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письмо редактора 


аждое утро на работе я на- 

чинаю стого, что выта- 
скиваю одну карточку из коло- 
ды «Сокровищница жизненных 
сил» (автор Т. Зинкевич-Евстиг- 
неева). Когда-то давно ее присла- 


игру доброй традицией. Выпав- 
шал карта всегда совпадает с 

моим внутренним состоянием и 
заставляет поразмышлять. Суть 


сейчас?» 

Сегодня, например, я вытащила 
карточку «Сила здоровья». И вот 
что там написано: «В каждом че- 
ловеке есть его внутренний врач. 
Он не показывается нашему взо- 
ру, живет своей таинственной 


в 
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ли вредакцию, и я сделала такую 


в том, чтобы сконцентрироваться 
на своих мыслях и задать себе во- 
прос: «Какая сила важна для меня 


Сила здоровья. 


жизнью. Но к нему можно при- 
слушиваться, ибо именно он вла- 
деет силой здоровья. Чем бы ни 
занимался человек, его внутрен- 
ний врач заботится о нем. Сила 
здоровья регулирует жизнеде- 
ятельность человека, помога- 
етемуграмотно распределять 
силы и вовремя восстанавли- 
вать их. Если человек теряет меру 
и входит в разлад со своим вну- 
тренним врачом, организму при- 
ходится нелегко. Болезнь — за- 
шифрованное послание врача 

о нашей неверной жизни. 

Сила здоровья поможет расшиф- 
ровать его и понять урок. Сила 
здоровья исцеляет человека, на- 
деляет его мудростью, учит дру- 
жить со своим внутренним вра- 
чом и слушать его», 

Даже при темпе со- 
временной жиз 
ни находите время 
на себя, слушай- 
те свой организм 

и делайте регуляр- 
ный сћеск-цр со- 
стояния здоровья. 
И тогда многие бо- 
лезни обойдут вас 
‘стороной. 

Будьте здоровы! 


Елена 
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главный 

редактор 


(ФОТО: Филипп ГОНЧАРОВ 
ВИЗАЖ: Алеся МАТЯЩУК 


ЗОВ 


УМ. Ю.Г 
Ежемесячный журнал 
«Красота & здоровье» октябрь 10 (175) 2014 
Свидетельство о регистрации. 
средства массовой информации 

ПИ М№ФС77-43136 от 20.12.2010г. выдано Федеральной 
службой по надзору в сфере связи, информационных 
технологий и массовых коммуникаций (Роскомнадзор). 


Главный редактор 
Елена Владимировна Савчук 
е-тай:ѕаусһик@-тігги 
Арт-директор 
Ольга Владимирова 
етай: Мадит@д-пусги 
Ответственный редактор. 
Екатерина Семенова 

е-тај:е_зетепока ва тихи: п-т 
гдогоме ва -тсли. 
Међ-редактор. 
Алена Чеховская 
стай Мгмеһ(д-тігги 
Редакторы: 
Анна Гукова 
етан: воикоуа@-тісти 
Елена Страчкова 
ета еяецка@ ата. 
Анна Дюжева 
ета дуигнема@а- пусти 
Юлиана Пучкова 
риспкома@4тисги 


Дизайнеры: 
Екатерина Александрова, Екатерина Елисеева 
Бильдредактор 
Анастасия Новикова 
Фотограф 
Федор Ветров 
Цветокоррекция: 

Сергей Захаров 
Верстка: 

Максим Дементьев. 

Корректоры: 

Елена Газарян, Наталья Киселева 
Фото на обложке: Константин Рынков 
Маке-ир и прическа: Татьяна Кольцова 
Стиль: Роман Травин 
Место съемки: люкс пентхаус «5м/ззбіе! Красные 
Холмы», Москва, үунунізміззоеі сот 
На Варваре топи кулон, Еѕсайа 


Учредитель/ издатель. 
000 «Бофил-медиа» 
123007, Москва, Хорошевское ш, 32а 
Тел, факс: (495) 775-3007 (многокан), мм атолу 
Департамент рекламы 
: (495) 775-3007, 797-8854/40, 
Мата а пути 
Служба распространения 
Директор Андрей Александрович Косолобкин: 
тел. (495) 980-5365, е-тай: газри@4-писти 
Розничные продажи: тел. (495) 980-6129. 
Бесплатное распространение: тел. (495) 980-5368. 
Срочная доставка издания по Москве: тел. (495) 502-1610 
Курьерская доставка и подписка: 
тел: (495) 980-6130/5363, е-та роарізка@а-тісти 


Перепечатка, включение информации содержащейся 
в реклама и иных матержалах, ва всевозможные базм данных 
длидальнейинно их коммерческого использования размещение таких 
матерналов в любых СМИ и Интернете допускаются тольо с письменного. 
разрешения редат. 

Мнение редакции может не совпадать с мнением наших торов. 
Рукописи не рецензируюисяи невозаращаются 
Претеноми принишаклска течение вух недель после выхода номера 
По все замечаниям и предложениям, связанным с доставкой. 

и распространением журнала просим обращаться потел (495)775-3007, 
“елші рам ба тісті 
ВНИМАНИЕ Воо необлодимую информацию по зданию (аудитория рей. 
у рекламнше тарифы рубрикатор, рафики приема рекламы и выхода 
"урнама редакцовные требования и правила размещена рекламы, 
условия подлиски, новости редакини см на сайте ИАН "МАКИ, 
Ст 


Отпечатано 000 «Первый 
‘полиграфический комбинат» 
Московская обл. Красногорский р-н, 
'П/О «Красногорск5» Ильинское ш. 4-й км. Тел. (495) 510-2781 


Тираж 101 000 кэ. Заказ № 142208 
Даса журнала «Қас орање ИЯ - 204 


желі, 


письма читателей 


Там, где тебя ждут 

Мне нравится тенденция, когда 

в одном месте объединяются раз- 
ные сервисы. Раньше про магазин- 
чик, в котором еще и кофе можно 
попить, говорилось только как про 
‘реалии Запада. Наверное, впервые 
я столкнулась с этим в фитнес- 
клубе — одном из первых, которые 
открылись в Москве в 1990-е годы. 
Нам с дочерью — тогда школьни- 
цей — посоветовали заниматься 
‘укреплением мышц спины в связи 
снебольшим искривлением позво- 
ночника. Мы вместе стали ходить 
в тренажерный зал и в бассейн. 
Как было приятно после заня- 
тий зайти там же в кафе и вы- 
пить свежевыжатого сока! И как 


удобно было там же, в клубе, при- 
‘обретать все необходимое – ку- 
пальники, шлепанцы, спортивную 
форму, перчатки. Это отличный 
принцип, когда создается такое 
‘единое пространство, где есть все 
необходимое и где ты просто пе- 
ремешаешься между разными спе- 
циалистами: тренером, врачом, 
консультантом по питанию и так 
далее. Сразу решаешь все пробле- 
мы, это удобно. А главное, чувству- 
ешь, что кто-то уже заранее поду- 
мал о тебе, позаботился о твоем. 
комфорте и удовлетворении тво- 
их потребностей, учел твою логи- 
ку желаний. Причем не по принци- 
пу супермаркета, где все выложено 


Ношподорок 
Галине — серьги 
ЕШЕТте 8 јемећу 
(коллекция 
ОАВАТТА) из се- 
ребрасзолотым 
напылением 
иэмалью 


перед тобой, бери что хочешь, 
аименно вооружившись заботой 
и вниманием. Приятно, что сегод- 
ня эта душевная мода распро- 
страняется и дальше. Теперь и во 
многих салонах красоты уже при- 
нято угощать клиентов кофе 
и смузи, например. В такое ме- 
сто хочется возвращаться еще 
иещераз. 

Талина Филатова, Москва 
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Над кем смеетесь 

Самая смешная реклама - это всегда про геморрой. Не можем мы без 
усмешки говорить об этой проблеме. Конечно, от стыда и смущения, 
уж больно предмет деликатный. Сколько мне пришлось искать под- 
ходы, чтобы с мужем обсудить эту проблему! Он все отговаривался, 
мол, я не старик, чтобы такими вещами страдать, — просто съел что- 
то не то. А ведь это не просто какое-то расстройство, какое у всякого 
случается, а боль явно довольно сильная и риск кровотечения. Слава 
богу, до операции дело не дошло, но хотя бы соблюдать диету он на- 
чал. Дома я, конечно, готовлю с умом, чтобы ничто лишний раз не раз- 
дражало бедный организм. И все же должно быть вкусно и интересно, 
| _ ненадо превращать жизнь в безвкусное мучение. На работе он тоже, 
говорит, старается выбирать в столовой что-то из «зеленого списка». 
Важно, что когда получается спокойный разговор и принимаются про- 
филактические меры, то проблема уходит с повестки дня, снижается 
раздражительность, и жить становится проще. 


Полина Крупнова, Москва 


Всем спать! 
Вы не поверите, а мне борьба с лиш- 
ним весом помогла решить проблемы 
с бессонницей. Обычно я засиживалась 
за компьютером или телевизором допоздна. 
А это вело к незаметному поглощению раз- 
ных неуместных в это время суток сухариков, 
леденцов и прочей ерунды. Потом было труд- 
но уснуть и из-за угрызений совести за лиш- 
нее съеденное, и из-за телевизора и ком- 
пьютера. Я где-то прочитала, и это оказалось 
чистой правдой, что для нормального засы- 
пания нужно выключить эти замечательные 
приспособления за один-два часа до момен- 
та, когда вы планируете идти в постель. Тогда 
успеет улечься возбуждение нервной систе- 
мы, вызываемое просмотром программ и сай- 
тов. Нервная система незаметно активизиру- 
ется, даже если мы «просто смотрим». Кроме 
того, я заметила, что от лишних перекусов 
лучше отвлекает хорошая книга или музыка. 
Засыпать стало легче, и лишний вес ушел. 
Светлана Поскомина, Екатеринбург 


Э Ждем от вас откликов на темы 
и проблемы, которые мы затраги- 
ваем на страницах нашего журнала. 
Автор лучшего письма получает 
подарок! 
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№ ЕЛЕНА спа-терапевт клиники ___ врач-косметолог, 
Веашу Тгепа, ведущий — ведущий специалист 

БАРАНОВА, специалист поинъекционным 

светло по спа-похудению методикам клиники 

тлавный врач клиники Веашу Тгепд 

«Тео Веашу. 


на Шаболовской» 


ЈЕ ИРИНА 
РАХОВА, 

дерматокосметолог ШШ АНВАР 

клиники Тело Вегшіу САЛИДЖАНОВ, 
дм. ведущий 
‘пластический 
зору 
МОМТ ВЕАМС 


Ш ИНЕССА 


ЭСТЕТИКА 3 


Ш ВЛАДИМИР 
САЖИЕНКО, 
пластический хирург, 
ведущий специалист 
по липомоделированию 
клиники Веашу Теепа 


ОЉА 
САВЕЛЬЕВА, ГУЖЕЛА, 
массажист, врач-дерматолог 
физиотерапевт и косметолог 
клиники Тејо5 Веашу = аи центра аппаратной 
4 иэстетической 
пластичен рур. | уосметологи ћауне 
|. Эстетической клиники 
7 Европейского. 
( медицинского центра 
(ЕМС). 
№ ЛАРИСА 4 
СИМАКОВА, 
массажист клиники № ЕКАТЕРИНА 
Тес Везшу ТРУХИНА, 

Ы к.м.н, врач 
дермалокосметолог 
клиники молодости 

+ БІТ кемші 

д.мен, специалист 

в области 

биорепаративной 

Ш КАТЕРИНА и антивозрастной 
ПОНОМАРЕВА, медицины президент 
Российской Ассоциации 
Щи изажитӣ–_. Мекдисциолинарной 
ы Антивозрастноћ. а АННА 
Е Медицины (КАМ), 

генеральный АГРАНОВИЧ, 

директор Ехрегі Сиусз. врач-дерматокосметолог, 
эксперт в области 
инновационного 

| омоложения, 
н руководитель отделения 
С носметологий 
№ ЕЛЕНА медиинекот центра 
ПЕТУХОВА, «МедиКлаб» 
консултант по лечеб- 
ной косметике сети ВИТАЛИЯ 
аптек «Самсон- Фарма» КОПБТИНА, 
врачтрихолог 
у | Американской клиники 
м эстетической медицины, 
э косметологии 
и дерматологии ПИ ЕЛЕНА 
«М 
пина ТОРСКАЯ, 
е 
врачсдерматокосметолог 
|Ш АНАСТАСИЯ института красоты 
ЛУБКОВСКАЯ, «Сенсави» 
мастер 
бмоти-кедтеринга 
РеввузиЕ 
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№ ЕЛЕНА 

РАДИОН, 
врач-дерматокосметолог, 
специалист по анти 
возрастной медицине 
‘института красоты 
Веће Айшге 


ОЉА 
ДАНИШУК, 


врач-хирург 
«Клиники Данищука» 


ІШ ЮЛИЯ 

ТИТЕЛЬ, 
врам-дерматокосметолог, 
специалист в области 
антивозрастной 
медицины, 
главный 


«Пятый Элемент» 


? 


№ ЕКАТЕРИНА 
ПРУДНИКОВА, 

к.м.н, гинеколог, 

главный врач 

клиники «Сесиль Плюс» 


ІШ ВЯЧЕСЛАВ 

МАСЛОВ, 
заведующий отделением 
онкопроктологии ЦКБ 
№2 им ИМ Семашко 
ОАО «РЖД» 


РУБЕН 
АДАМЯН, 

д.м.н. профессор, 

врач высшей категории, 

заместитель главного 

врача по пластической 

хирургии «Клиники 31» 


= оилипп 
МИСТАКОПУЛО, 

пластический рекон- 

структивный хирург 


| 


ШОЛЫА 

ШУППО, 
плавный врач сети 
клиник эстетической 
медицины бтапа Сїпіс 


“ 


ши АНДРЕЙ 
ЛЫСЕНКО, 
главный врач клиники 
«Денталуру», 
стоматологлирург 


і 


ІШ АНТОН 
БАБЧИХИН, 

тренер сети 

фитнес-клубов Мійголіс 


| 


№ ОКСАНА 
БЕЛЕЦКАЯ, 

учредитель 

000 Водуғогтілу; 


№ ЛЕНА 

ДАНИЛУШКИНА, 
тренер сети студий 
персонального тренинга 
Ро Тгепег 


18 ВАЛЕНТИН 

ДЕВЯТЬЯРОВ, 
тренер сети студий 
персонального тренинга. 
го Тгепег 


Ш МАРИЯ 
АРКАДБЕВА, 

врач лечебной 

физкультуры 

и реабилитации, 

преподаватель хатха- 

йогим Йога-терапии 


ПИТАНИЕ 


18 РИММА 
МОЙСЕНКО, 


к.м.н, врач-диетолог, 
руководитель центра. 
эстетической медицины 
«Риммарита» 


и ОЉГА 
ПЕРЕВАЛОВА, 
врачедиетолог центра 
эстетики и здоровья 

«Риммарита» 


ІШ МАРИЯ 
МАШКИНА, 
тренер сети фитнес 
клубов «Территория 

фитнеса» 


ІШ ДМИТРИЙ 

ПАРИКОВ, 
шеф-повар городского 
кафе ке Ваг 


= илья 

ЛУСТИН, 
шеф-повар ресторана 
«Гороховое поле» 


№ ЕЛЕНА 
ЗИНОВЬЕВА, 

шеф-повар 

кафе «Кабинет» 


“ 


ІШ ПАВЕЛ 
СЕМЕНОВ, 

шеф-повар 

кафе-бара «Томат» 


ш ЮЛИЯ 
БАСТРИГИНА, 
врачедиетолог, 
эксперт персональной 
программы контроля 


веса Бодукеу 
от МОТЕШТЕ 


ГИЯ 


ШШ ОЛЕСЯ 
БРУКС, 

экзистенциальный 

терапевт 


№ ЕЛЕНА 

РАТНЕР, 
психоаналитический 
психотерапевт 


1 АРТЕМ 
ТОЛОКОНИН, 
психотерапевт-сексолог 


Ш юлия 


КОСОРУКОВА, 
астролог 
традиционной школы 


рекомендуем 
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читайте 
также 


СЕКРЕТЫ ШЕФА 
Гордон Рамзи, 
«КоЛибри», 2014 


Выбрала Елена Савчук, 
главный редактор 


От автора — 

несколько секретов шефа: 

© Мы не выбрасываем ничего, что мо- 
жет усилить вкус блюд, в том числе 
мантии гребешков. Свежие мантии вы- 
кладывают на лист бумаги для выпеч- 
кии высушивают до твердости и хруст- 
кости в течение ночи в еле теплой 
духовке, а затем измельчают в кухон- 
ном комбайне или растирают в поро- 
шок. Этим порошком мы присыпаем 
рыбные блюда, ризотто и сливочные 
соусы к пасте. Вкус получается ро- 
скошный! 

© Чтобы сохранить шелковистую тек- 
стуру и нежный вкус телячьей печени, 
готовьте ее так же, как жарили бы 
стейк, а не тонкими кусочками, кото- 
рые легко пересушить за считаные се- 
кунды. Дайте печени «отдохнуть» 

пять минут после приготовления, что- 
бы она дошла до готовности. 


ВРЕМЯ НА ОТДЫХ 


Г. Архангельский, 

«Альпина Паблишер», 2014 
Эксперт тайм-менеджмента 
советует, как правильно 
организовать отдых, чтобы 
действительно отдохнуть. 
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гордон рамзи 


= Всемирно известный 
шеф-повар рассказывает 
о главном — о мелочах, 
тонкостях и нюансах 


своего мастерства. 


ЦИГУН ДЛЯ ЖЕНСКОГО 
ЗДОРОВЬЯ И ДОЛГОЛЕТИЯ 
Д. Дейвис, «София», 2014 
Руководство для самостоятельной 
практики с перечнем упражнений. 
Книга представлена 
в интернет-магазине Кпіра.ги 


© Нарезка теста тупой стороной ножа 
придает ньокки характерную округлую 
форму. Их нужно сразу же готовить, 
иначе высохнут. 

© Если обвалять яблоки и груши в са- 
харной пудре, а затем обжарить на хо- 
рошо разогретой сковороде, это при- 
даст им роскошный карамельный вкус 
и цвет. Готовить нужно очень недолго, 
чтобы ломтики фруктов не развали- 
лись. 

© Яиспользую цветки лаванды 

для ароматизации сахарных сиропов, 
кремов, даже шоколадного ганаша, — 
легкая цветочная нота замечательно 
дополняет сладкие соусы! Чтобы сде- 
ла вкус еще ярче, мы используем 

не свежие, а сушеные цветки. Их хоро- 
шо покупать в цветочных лавках, в ко- 
торых продают сухоцветы. 


ОРИГИНАЛЬНЫЙ 
ВОИЛОК 


Е. Смирнова, «Питер», 2014 
Техника мокрого валяния, 

с помощью которой можно 
создавать одежду, украшения, 
игрушки и картины. 


езфује 
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ЮЛИЯ САБОЛЕВСКАЯ, 


специалист по недвижи- 
мости, исполнительный 
директор Моѕсом 
бо{пеБу$ |пеегпаНопа! 


Кеаќу 


№ РОДИЛАСЬ 12 НОЯБРЯ 
1974 Г.В МОСКВЕ. 


Ш В 1996 Г. ЗАКОНЧИЛА 
АНГЛИЙСКОЕ ОТДЕЛЕНИЕ 
МЕЖКУЛЬТУРНЫХ 
КОММУНИКАЦИЙ МГПУ 
ИМ. ЛЕНИНА. 


ШШВ 1997 Г. ПРОДОЛЖИЛА 
ОБРАЗОВАНИЕ 

ВІОМООМ СОЦЕСЕ 
ОЕСОММУМСАПОМ 

НА ОТДЕЛЕНИИ «МЕЖКУЛЬ- 
ТУРНАЯ КОММУНИКАЦИЯ». 


№ СЕЙЧАС ПРОХОДИТ МВА 
В АКАДЕМИИ НАРОДНОГО 
ХОЗЯЙСТВА ПРИ ПРАВИ- 
ТЕЛЬСТВЕ РФ. 


ти С 2006П0 20097. 
ПРОДЕЛАЛА ПУТЬ 

ОТ БРОКЕРА ДО ДИРЕКТО- 
РА ДЕПАРТАМЕНТА 
ЗАГОРОДНОЙ НЕДВИЖИ- 
МОСТИ В КОМПАНИЯХ 
МЕЦНОМЕИ ВІАСКМООР. 
№ С 20141. – ИСПОЛНИ- 
ТЕЛЬНЫЙ ДИРЕКТОР 

В КОМПАНИИ МО5СОУ/ 
ЅОТНЕВҮЅ МТЕВМАИОМАЕ 
КЕАІТҮ. 


катерина РОМАНОВА 


00 ОБЕД 
“ШІ! 59 2%, 
В любимом ресторане заказы- 


ваю рыбу и овощи на гриле. 
улети“ От мяса а давно отказалась. 


1. Духи Тгезог1опсоте, 16% ПОКАЗЫ 


У 
2. Интенсивноя сыво- КРУПНЫХ 
`ротка для лица 
часа = ОБЪЕКТОВ | 
биоклеточный В загородном доме, выставлен- | 
РЕ ном на продажу, дизайн проду- 


` 
~ 
«Дрогоценная у 
С Л ] Л еи Бачна ман до мелочей. Зеркало в раме 
тураглоз», 


откартины, светлая, но практич- 
всеАтайогі 


ег ная мебель - мне очень близок 
3. Тушьдлярес 
ницМдігСошиге 


такой стиль. | 
Уюште, бмепспу 


1 8 30 ДОРОГА | 


г 
1 
1 
П 
1 
1 
П 
у 
\ 
\ 


Пи амны В машине слушаю аудиокнигу | 
80 КОНТРАСТ- по бизнесу Ричарда Брэнсона | 
=> К черту все! Берись и делай». 
НЫЙ ДУШ «К черту р 
После него наношу ШТ Бај «Меньше слов и больше дела» — 
на лицо увлажняющий 1 Фр кй мой девиз. | 


крем. Косметику меняю 
раз в пару лет, чтобы 
не было привыкания. 
Сейчас пользуюсь швей- 


777 ВСТУДИИ 
«ТАЙРАЙ» 

Свое личное время потрачу 
на массаж. Он приводит мой 
разум и тело в равновесие. Бью- 
ти-программу продолжу в вы- 
ходные – уже записалась на ме- 
зотерапию и лимфодренаж. 


00 кино | 


19 00 МАССАЖ | 


ја включаю диск с фильмом 

Полночь в Париже» моего лю- 
бимого Вуди Аллена. Нано | 
на лицо несмываемую мас ] 
с экстрактом виноградных 
косточек. 


а 


ка и брюч- р 
- благодаря 2 2 р 30 ПИЯ 


чины воспринимают 
меня как равного им пар- 
тнера. Перед выходом 
наношу на ресницы не- 


23 30 вьюти 


много туши біуепсһу. 777 ПЛАНЫ 

Из парфюма выбираю Месяц буду сидеть на монодиете % 
‘обновленную версию из каш, творога, овощей и фрук- | 
Тгеѕог от |апсоте. | 


7 тов, регуларно ходить на масса- 


00 ДЕЛОВЫЕ ВСТРЕЧИ инр, 


1090 В последнее время у российских 00 сон 
клиентов обострился интерес к «звездной» не- т, 


движимости за рубежом. На ночь выпиваю стакан 
Сегодня на повестке дня - продажа виллы Майкла Дугласа на Майорке. молока, как героиня 
Другие популярные направления – Кипр, Лондон и Лазурный Берег. Одри Хепберн. 
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ФОТО: 
Константин 
Рынков 


стиль: 
Роман 
Травин 
МАКЕЏР 

И ПРИЧЕСКА: 
Татьяна 
Кольцова 


МЕСТО 
СЂЕМКИ: 


люкс 
пентхаус 
«мізді 
Красные 
Холмы» 


ВАРВАРА: © 


«Женское 
счастье — 
истомчник 
гармонии» 


Первое има, данное 

ей при рождении, переводится 

с греческого как «сияющая». 
Второе, его она выбрала для 
себя сама, означает «дикарка». 
Этой светлой, открытой женщине 
невероятно идут оба. Впрочем, 
если бы Алёна Сусова, певица 
Варвара, родилась в Италии, 

у нее могло бы быть еще одно, 
третье имя — Милана, «модница». 
Героиня октябрьского номера 
«К&3» — настоящая икона 

стиля. На интервью певица 
пришла в эффектном платье 

с объемными геометрическими 
рукавами и дизайнерских 
ботильонах. Поэтому наш 
разговор сам собой начался 
стемы моды. 


Благодарим за помощь в проведении съемки 
«бмгіззбіеі Красные Холмы», Москва, 
мили. змиззо{е!. сот 


На Варваре 
юбка-шорты 
иполо, Мах&Со. 
Сумка, Іаипйег, 
кольцо, 

Рійірре Ғеггатіз 


ЕКАТЕРИНА ФАДЕЕВА («КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ»): Варвара, до по- 
ступления в Гнесинское училище вы ходили на под- 
готовительные курсы Института легкой промыш- 
ленности, но до вступительных экзаменов дело так 
и не дошло. Почему? 

ВАРВАРА: С детства обожала наряжаться и мечтала быть 
дизайнером. Только возникло одно препятствие — я 

не умела рисовать. То есть совсем. Поэтому на курсах вы- 
брала отделение, меньше всего связанное с рисованием, — 
дизайн обуви. Полгода учебы на курсах хватило, чтобы 
понять, что великим кутюрье мне не стать. И я вовре- 

мя остановилась... Тем не менее интерес к моде и, в част- 
ности, к обуви у меня остался на всю жизнь. Сама, прав- 
да, нешью, доверяю профессионалам, а раньше могла и 
за швейной машинкой скоротать вечерок! (Улыбается.) 


«каз»: Сколько у вас пар обуви сейчас? 
Много десятков. Хотя таких моделей, которые нравятся 
мужчинам — узкие носы, шпилька, в моем гардеробе уже 
нет. В молодости наносилась. Сейчас мне нравится жен- 
ственная и вто же время простая, уютная обувь — в ней 
прочно стоишь на ногах, Какие-нибудь особенные сапож- 
ки или сандалии... 

Если товорить о стиле, мне кажется, истинная сек- 
суальность — в закрытости. Обожаю наряды от ливан- 
ца Эли Сааб и его земляка и конкурента Захара Мурада. 
Вот кто знает толк в женских платьях! 


«каз» В юности вы полтора года проработали в в0- 
кально-инструментальном ансамбле в Арабских Эми- 
ратах. Не это ли воспитало у вас такой вкус? 

Да, пожалуй. Для 18-летней девчонки — колоссальный 
жизненный опыт! Времени на адаптацию не было. Я при- 
ехала, и сразу нужно было изучать порядки, культуру 

и историю этой страны. Про короткие шорты, юбки, майки 
забыла в первую неделю. До сих портысячу раз подумаю, 
прежде чем надеть что-то подобное даже в отпуске. 

А самое главное, я увидела, что такое настоящая жен- 
ственность. Женщины-мусульманки — вообще отдельное 
явление. Принято говорить, что они во всем подчиняют- 
ся мужчинам. Это нетак. При внешней покорности имен- 
но женщины, а не мужчины на Востоке главные. Возь- 
мите их песни — там все сказано. Восточный мужчина 
в каждой песне, не стыдясь, признается женщине в люб- 
ви и всегда ставит ее на первое место в своей системе цен- 
ностей. Поэтому мусульмане, возможно, даже более же- 
нолюбивы, чем, например, русские. Хотя там свои законы, 
свой мир, инужно родиться мусульманкой, чтобы все это 
правильно воспринимать и с этим жить. Я, рожденная в 
России, так жить уже бы не смогла. 


«каз»: Что еще вынесли из опыта проживания 

на Востоке? 

в.. Отличное знание английского языка. В Дубай я при- 
ехала со слабой школьной базой и дальше У/ћа 5 уоцг 


персона 


пате7 разговор продолжить не могла. Так как вокруг 

не было ни одного русского — только арабы и англичане, 
пришлось освоить язык максимально быстро, к тому же 
я работала в британском коллективе. Чтобы попрактико- 
ваться, ловила любую возможность поговорить с носи- 
телями языка. В итоге обратно уезжала, бегло говоря по- 
английски. 


«казе К языкам у вас явные способности — вы поете 
на редких, иногда мертвых наречиях. Иврит, гэль- 
ский — на нем говорят лишь 7000 человек, арабский... 
Как находите время на их изучение? 

8.: Наверное, еще одна профессия, где я могла бы состо- 
яться, — лингвистика. Вместе с моим педагогом мы пере- 
водим песню, разбираем по смыслу, учимся правильно 
произносить — кропотливый, но такой интересный труд! 
Открою один секрет. Чтобы точно воспроизводить язык 
в песне, не нужно заканчивать иняз, достаточно хороше- 
то музыкального слуха. А если ты еще и побывала в сре- 
де, где язык используется, проблем не будет. Из тех языков, 
на которых я пою, знаю чуть-чуть турецкий, немнож- 

ко арабский — называю их шопинг-языками (улыбается), 
из остальных могу произнести лишь по нескольку фраз. 


„„не представляю рядом с собой 
продюсера. Получается, что 

за тебя будут придумывать идеи 

и вмешиваться в твою концепцию? 
Мне это категорически 

не подходит. 


«каз» В вашей музыке — смешение северных, восточ- 
ных, русских напевов. Как вы нашли свой стиль? 

8.:Я всегда любила историю, сказки. В детстве по сто раз 
пересматривала фильмы про Марью-искусницу, перечи- 
тывала сказки народов мира. С трех лет я пою, и на дет- 
ских праздниках всегда ставила какой-нибудь фольклор- 
ный номер. Повзрослев, как-то отодвинула тему этники 
на второй план. После окончания Гнесинки работала 
вэстрадном стиле, пока судьба не свела меня с Львом Ва- 
лерьяновичем Лещенко. Мы выступали вместе, и однаж- 
ды он сказал мне, что голос у меня не эстрадный, а скорее 
фольклорный. И порекомендовал попробовать себя в эт- 
нической музыке. Идея мне очень понравилась, тем более 
что исходила она от мэтра! И я рискнула. 


«казе Вы одна из немногих современных исполнитель- 
ниц, решившихся работать без продюсера. Как вам 
дается свобода? 

в. Тяжело дается, потому что вся организаторская работа 
лежит на мнеи на директоре. Однако не представляю ря- 
дом с собой продюсера. Получается, что за тебя будут при- 
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думывать идеи и вмешиваться в твою концепцию? Мне это 
категорически не подходит. Свобода тяжела, зато она при- 

носит огромное творческое удовлетворение, и я счастлива, 
что могу ее себе позволить. 


«каз» Этой осенью у вас выходит новый альбом. Расска- 
жите о нем! 

8.: Новая пластинка представляет собой сборник старин- 
ных русских композиций в акустической обработке. По- 
мимо известных песен я решила дать вторую жизньи уже 
забытым или совсем неизвестным. В альбоме будут собра- 
ны как редкие инструменты (старинные дудки, флейты из 
разных областей страны), так и классические (скрипка, ви- 
олончель, шотландская волынка) в сопровождении бара- 
банов и гитар. В основу первого сингла «Сказание о Вар- 
варе», его уже можно услышать, лег старинный русский 
распев времен Александра Ш. 


„„я стараюсь быть пасее 
Женщины вообще мудрее мужчин. 
Мы, например, можем согласиться, 
а потом сделать по-своему, Вот, 
по-моему, отличный способ сохра- 
нить гармонию! 


«кез» Как вы отыскали такую редкость? 

в: В Смоленской области, в Дымовском районе, жила ба- 
бушка, которая пела эти песни. Мы совершенно случайно 
сней познакомились. Вообще, такие уникальные бабуш- 
ки есть в каждом районе. Они несут культуру, помнят не- 
вероятные вещи. Когда мы гастролируем по России, по- 
сле концертов обязательно заезжаем в одну из подобных 
деревень, даже если для этого нужно сделать крюк в 100– 
200 км. Приезжаем с подарками и готовностью слушать 
сутками. Настоящий распев — удивительная история, а 
их исполнение — целая наука! 


«Каз»: Деревня Потапово в Тверской губернии, где вы 

с супругом построили дом, тоже особенная? 

в. Да, с ней связаны интересные совпадения. Впервые я ус- 
лышала об этом месте от своего мужа (супруг Варвары — 
известный маркетолог Михаил Сусов. — Прим. ред.) - он 

с детства приезжал туда рыбачить с друзьями. А потом 
выяснилось, что в 50-е годы здесь жила необыкновенная 
женщина, звали ее Варвара Фоменская. У нее был отлич- 
ный голос, она знала множество распевов...Представляете? 
Я решила, что это знак, подсказка судьбы. И не ошиблась — 
место здесь хорошее, душевно правильное. 


«каз» Кстати, расскажите о своем псевдониме. 


Почему выбрали его? 
в.. Он соответствует тому, что я делаю. В переводе с грече- 
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ского Варвара значит «дикарка», а я как раз занимаюсь 
вольной этнической музыкой. А вообще, мне с детства 
нравится это имя. Например, еще девочкой я знала, что 
уменя будет дочка Варвара. Когда маленькая Варя роди- 
лась, это стало своего рода знаком. Решила взять себе та- 
кой псевдоним. 


«каз» Правда ли, что поначалу, когда говорили «певица 
Варвара», дочка думала, что это про нее? 

в. Да! Когда к нашему столику подходили, чтобы взять 
автограф, она за меня отвечала: «Сейчас, подождите» 

И всех этим очень веселила. (Смеется.) 


«Каз»: К музыке Варя проявляет способности? 

в.- Я жалею, что у меня старший сын не получил музы- 
кального образования. Поэтому Варю решила научить 
всему тому, что дает музыкальная школа. Чтобы потом, 
если музыкой решит заниматься, претензий не было. 
Пока ей все с легкостью дается. Буквально вчера захо- 
жу вгостиную, а там дочь исполняет на фортепиано ме- 
лодию из «Пиратов Карибского моря». Нашла в Интерне- 
те ноты и сидит разучивает. Она у меня разносторонняя: 
икязыкам способная, и к математике, и к рисованию. 


«кез» У родителей часто возникает желание вопло- 
тить в детях свою несбывшуюся мечту. Научить 
тому, что не удалось освоить самим. С вами такого 
не случалось? 

в. У нас как-то само собой сложилось, что Варя мою меч- 
ту исполняет. Я не умела рисовать, а у нее явные спо- 
собности. Несколько лет назад классный руководитель 
дочери вызвала меня в школу и говорит: «Учителя по ге- 
ографии, истории и физике на Варю жалуются. Гово- 
рат, она их не слушает, уткнется в тетрадь и рисует что- 
то весь урок. Вы попробуйте отдать ее в художественную 
школу». В итоге дочку взяли сразу на второй курс без эк- 
заменов. Не знаем, как сложится, но пока она мечтает 
свою жизнь связать с рисованием — может быть, архи- 
тектурой займется или дизайном. 

Аяи рада! Как будто сама наконец рисовать научилась. 
Как только Варя начала заниматься, мы стали часто ездить 
в Италию, в другие европейские страны смотреть живо- 
пись. Я говорю себе, что делаю это ради дочки, хотя сама, 
кажется, больше удовольствия получаю. (Улыбается,) 


«каз Что посмотрели прошлым летом? 

в: Мы были в Брюгге, потрясающий город! Когда я увиде- 
ла в местном католическом соборе триптих Рубенса «Спа- 
сение Христа», чуть не закричала от восторга, настолько 
это прекрасно! Еще мы посмотрели Караваджо в галерее 
«Уффици» во Флоренции. Один из моих любимых худож- 
ников! Только изучив трагическую историю его жизни, 
японяла, откуда эти темные краски на его полотнах, этот 
приглушенный свет... 


Совет от Варвары 


Помните о том, что мы слабые, 
и не стесняйтесь показывать 
_ это мужчинам. Тогда рыцарей. 
_ вокруг нас будет гораздо _ 
> 6 г 2, ам? 
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«каз» Как вы познакомились с супругом? 

в. Мы встретились совершенно случайно, и ничего на- 
шего знакомства не предвещало. В то время я рабо- 
тала с Львом Валерьяновичем Лещенко, и мы плыли 
сгастрольным туром по Волге. Михаил приехал на ры- 
балку с друзьями и где-то в районе Волгограда подсел 

к нам на теплоход. Собственно говоря, так и познакоми- 
лись. Атмосфера была романтичная — всю первую ночь 
мы простояли на палубе, разговаривая до самого утра 

и провожая купола старинных церквей. Из Астрахани — 
последнего города нашего тура — уже вместе возвраща- 
лись в Москву... 


«каз» И больше не расставались? 

в: Нет, все было сложнее. Я сразу почувствовала в Миха- 
иле родного человека, но в тот момент была несвободна, 
можно сказать, без пяти минут замужем. Поэтому неко- 
торое время пришлось побыть в двойственном положе- 
нии: не могла ис мужчиной своим быстро расстаться, и 
на ухаживания Михаила отвечать. Слава богу, этот пери- 
од длился недолго. Я махнула рукой, решила: будь что бу- 
дет. Прислушалась к себе и осталась с Мишей. 

А потом начался тяжелый год — не в наших отноше- 
ниях, у нас все было прекрасно, любовь и взаимопони- 
мание... Я имею в виду близких, Мы попали в ситуацию, 
когда от нас отвернулись все друзья, даже родители были 
против нашего союза. Мише говорили, что я из богемы, 
прихожу домой в четыре утра и его обязательно брошу... 
Мне про него тоже неприятные вещи рассказывали. Сло- 
вом, год был мучительный. 


«каз» Как вы повели себя в такой ситуации? Пытались 
переубедить близких, развернуть их свою сторону? 
Нет, мы решили так: те, кому мы дороги, со временем 
все поймут и повернутся сами. А те, кому все равно, уйдут 
из нашей жизни. Так и произошло. 


«каз» Недавно вы решили во второй раз сыграть свадь- 
бу. Как вам пришла такая идея? 
в: Когда наш старший сын Ярослав женился (сын Варва- 
ры от первого брака. — Прим. ред), мы вдруг почувствова- 
ли романтическое настроение друг к другу, и Миша ска- 
зал: «Выходи за меня замуж! Я засмеялась, а он говорит: 
«Нет, я серьезно» «Почему бы и нет!» — ответила я. Тем 
более что по-настоящему пышной свадьбы у нас никог- 
да не было. Мы расписались в загсе, а вечером улетели в 
Вену, где и обвенчались. 

Черезтри дня Миша сообщил, что мы едем на остров 
Самућ, и у настам состоится бракосочетание. Варя будет 
свидетелем. 


«кез» 15 лет брака — внушительный срок! В чем се- 
крет вашего семейного счастья? 

в.. Секрет, наверное, в том, что семья всегда была у мена 
на первом месте. Да, для меня важна работа, но я никогда 
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не ставила ее на кон, лишая себя женских семейных ра- 
достей, как это часто, к сожалению, случается со многими 
артистами... 

Знаете, у нас есть друг, еврей, очень философски 
образованный. И он рассказал, что в Торе есть такая 
мысль. Человек всю жизнь жонглирует шариками. Их не- 
сколько, каждый — определенная сфера его жизни: дру- 
зья, работа... Шарики могут падать, могут даже теряться 
и заменяться на новые. Только один из этих шариков ро- 
нять и терять нельзя, потому что он стеклянный. И этот 
шарик — семья. Если мы теряем работу, находим дру- 
гую. Друзей тоже нередко меняем под влиянием об- 
стоятельств. Но стеклянный шарик семьи, даже если 
он не разбился, а только дал трещину, уже не починишь. 
Представляете, какая ясная и мудрая мысль! 


Человек всю жизнь жонглирует 
шариками. Их несколько, каждый — 
определенная сфера его жизни: 
друзья, работа... Только один 

из шариков ронять и терять Й 
нельзя, потому что он стеклянный. 
И зтот шарик — семья. 


«каз»: Что же делать, чтобы заветный шарик не дал 
трещину? 

в.: Я бы не хотела советовать, потому что в каждой семье 
все очень индивидуально. Вот ты будешь сидеть и тер- 
петь, а это не твой человек и нужно развернуться и уйти, 
потому что где-то ходит твой и тебя ищет... Если гово- 
рить о моем личном опыте, я стараюсь быть мудрее. Жен- 
щины вообще мудрее мужчин. Мы, например, можем 
согласиться, а потом сделать по-своему. Вот, по-моему, 
отличный способ сохранить гармонию! Промолчать, пе- 
ретерпеть, а потом выстроить ситуацию так, чтобы всем 
было лучше. Да, сложно, но вто же время каждой из нас, 
если мы любим, это по силам! 


«казе Вам приходилось сидеть на диетах? 

в: Да. Но я на них зверею, не понимаю, что происходит, 
уменя перестает работать голова, все валится из рук, 

и вообще я становлюсь жуткой. Поэтому решила быть 
счастливой и толстой. Шучу. (Смеется.) На самом деле 
строгим диетам предпочитаю разгрузочные дни раз 
внеделю — например, яблочный, гречневый, — или, как 
сейчас, разгрузочные недели. Я недавно из отпуска, а 

на отдыхе не могу сидеть с гостями с капустным ли- 
стом — хочется выпить бокал вина, съесть кусок вкусной 
мраморной говядины. Естественно, с собой я привезла 
лишних 5 кг. Чтобы избавиться от них, исключила из ра- 
циона соль. И еще постараюсь не есть мяса. Если будет 
очень трудно, иногда позволю себе паровое или вареное. 
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«кез» Фитнесом занимаетесь? 

в.:У меня стоит беговая дорожка, с годами я уменьшаю 
скорость, но время от этого увеличивается. Сейчас про- 
хожу не менее 7 км, трачу на это час. Занимаюсь через 
день, максимум через два. Мне не приходится себя за- 
ставлять — физическая нагрузка просто необходима, без 
нее я становлюсь вялая, хуже себя чувствую. Еще а само- 
стоятельно освоила первые навыки хатха-йоги. Результат 
уже вижу! У меня проблема со спиной, я ее решаю с по- 
мощью специальных асан. В позу лотоса пока не сажусь. 
Хотя скоро, думаю, освою и ее. (Улыбается.) 

А совсем недавно узнала о таком необычном фит- 
несе, как бодиформинг. Сорок минут занятий на ЭМС- 
тренажерах равноценны пяти часам занятий в спортза- 
ле! Очень хочу попробовать! 


Уартиста должны быть 
концерт, мы от них зависим, 
потому что это энергетический 
обмен, подпитка. Сидеть два- 
три месяца дома страшно, это 
точка. Поэтому я изо всех сил 
нагружаю себя работой. 


«каз»: Кстати, о спа. Какие уходы делаете регулярно? 
в; Регулярно — только спортивные массажи. Делаю кур- 
сом по десять процедур раз в год. Обожаю обертыва- 

ния — шоколадные, водорослевые. Последние помогли из- 
бавиться от лишних сантиметров, набранных во время 
беременностей. Правда, все делаю лишь от случая к слу- 
чаю. Найти три часа на полноценную процедуру — невоз- 
можная роскошь для меня. Зато дома экспериментиро- 
вать с Беащу-новинками — на это я всегда найду время! 


«кез» Как выбираете средства ухода? 

в: Кожа у меня проблемная, поэтому очищение и базо- 
вый уход строится на аптечных средствах. Все, что под- 
ходит для жирной кожи, пробую на себе. Это может быть 
и фито- и клеточная косметика. 

Стараюсь не задерживаться долго на одной марке: 
кожа за полгода привыкает к уходу, да и попробовать что- 
то новое — большое удовольствие, зачем себя его лишать? 
Правда, муж не понимает, зачем мне столько банок, и все 
ждет, когда я от них избавлюсь. Не дождется! (Смеется.) 


«каз» Из салонных процедур что делаете? 

в Как правило, хожу к косметологу, когда нужно решить 
какую-то определенную задачу. Регулярно делаю толь- 
ко ручной массаж лица и маски для моего типа кожи. 

Я верю в аппаратные методики. Например, мне очень по- 
нравился фраксель. Процедура сужает поры, и качество 
проблемной кожи становится заметно лучше. А вот инъ- 
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екции красоты и подтяжки пока не пробовала. Для тела 
прохожу курсы [Рб-массажа. 


«кез» Как ухаживаете за длинными волосами? 

в: Мне нравится кокосовое масло для волос. Оно 
суперэффективное! Нанесли на волосы, оставили на час 
под шапочкой, смыли — волосы блестящие, плотные 

и благодарные! 


«Каз»: Вы — исследователь, певица, продюсер. Чем 

бы еще могли и хотели заняться? 

в. Преподаванием. Я обожаю ходить на детские фести- 
вали, сидеть в жюри, помогать талантливым детишкам! 
И последние несколько лет испытываю острое желание 
делиться опытом. Концепцию школы уже продумала. По- 
ловина детей — из детских домов, небогатых семей, они 
будут учиться бесплатно. А вторая половина — дети обе- 
спеченных родителей — будет оплачивать учебу. Так шко- 
ла сможет окупаться. Мне заработок не нужен — лишь 
бы были результат и окупаемость. 


«каз»: Назовите три вещи, которые необходимы 
вам для счастья? 
в: Мне достаточно двух: благополучия в семье и еше вос- 
требованности. У артиста должны быть концерты, мы 
от них очень зависим, потому что это энергетический об- 
мен, подпитка. Сидеть два-три месяца дома страшно, это 
точка. Поэтому я изо всех сил нагружаю себя работой. 
Иногда бывает, как сейчас, кризис, концертов немно- 
го, но мы себе все равно придумываем какие-то меро- 
приятия независимо от того, дают они доход или нет. 
Во-первых, это благотворительные фонды, с которыми 
мы постоянно сотрудничаем, во-вторых, просто хорошие 
люди, к которым с удовольствием приезжаешь поднять 
настроение. Я каждое утро встаю и говорю небу: «Спаси- 
бо, что не позволяешь мне останавливаться!» Вот пока мы 
с вами разговариваем, директор прислал два вопроса: по- 
едем ли мы на Масленицу в Лондон и что-то о гастролях 
по России. Так что жизнь нашего арт-коллектива кипит! 
(Улыбается.) 


«каз» Где вас можно увидеть осенью? 
в. У нас готовится тур с обновленным концертом «Исто- 
ки» 2.0, будем катать его по Дальнему Востоку, Сибири. 


«Каз»: Что вы пожелаете читательницам «К&3»? 
в. Оставаться красивыми и любимыми. Пусть женское 
счастье придет к каждой из вас, так как именно оно — 
источник нашей гармонии. 


Р. 8. 


КАКУЮ М 
ЧТОБЫ ПОДНЯТЬ 

ЕНИЕ ОСЕНЬЮ? ЧТО-НИБУДЬ 

ИЗ КАНТРИ, СТИНГА, МОЖЕТ 
БЫТЬ, ПИТЕРА ГАБРИЭЛЯ. А ЕЩЕ 
ЛУЧШЕ - АДРИАНО ЧЕЛЕНТА- 
НО! ЕГО ПОСЛЕДНИЙ КОНЦЕРТ 
В ВЕРОНЕ ПЕРЕСМАТРИВА- 

ЛА ДВАЖДЫ И ВСЯКИЙ РАЗ 
ПОЛУЧАЛА ОГРОМНЫЙ ЗАРЯД 
ОПТИМИЗМА. 


{ОЙ ФИЛЬМ ОТРАЖАЕТ В; 
СЕК ШНЕЕ ТРОЕНИЕ 
УМЕНЯ ЛИРИЧЕСКИЙ НАСТРОЙ, 
ПОЭТОМУ КАКАЯ-НИБУДЬ МЕ- 
ЛОДРАМА. «ЛЕГЕНДЫ ОСЕНИ», 
«ШОКОЛАД», «ПРАВИЛА ВИНО- 
ДЕЛОВ 


ЕСЛИ БЫ ВЫ СНИМАЛИСЬ 
В КИНО, КАКОЙ ой 
ХОТЕЛИ БЫ БЫТЬ? ДУМАЮ, 
В ДУШЕ Я ПОХОЖА НА ШАРЛИЗ 
ТЕРОН. ОЧЕНЬ ЛЮБЛЮ ЕЕ. 


) ФОТОГРАФИЮ ЗАПО: 
СТИЛИ В СВОЙ «ИНСТАГ 
СЕГОДНЯ? СЕЛФИ С КОРЗИНОЙ, 
ПОЛНОЙ БЕЛЫХ ГРИБОВ. 


\ НАСТОЛЬНАЯ КНИГА: 
ИВАН ТУРГЕНЕВ, «БЕЖИН ЛУГ». 
ЯЗЫК ТАК СОЧЕН И БОГАТ, ЧТО 
МОГУ ДО БЕСКОНЕЧНОСТИ ЕГО 
ПЕРЕЧИТБ!ВАТБ! 


ПРОДОЛЖИТЕ ФРАЗУ «УЮТ 
УТО...» ..ДЕТАЛИ. Я ОБОЖАЮ 
ФЛАНДРИЙСКИЙ СТИЛЬ. 
ВО ФЛАНДРИИ НЕВЕРОЯТНО 
КРАСИВО СМЕШИВАЮТ МНОГО 
МАЛЕНЬКИХ ЧАСТИЧЕК: ЭТО МО- 
ЖЕТ БЫТЬ РАМКА ОТ ФОТОГРА- 
ФИИ, РЯДОМ МУЖСКАЯ ТРУБКА, 
ПЕПЕЛЬНИЦА... И ОБЯЗАТЕЛЬНО 
ВКРАПЛЕНИЕ КАКОГО-ТО ТЕРРА- 
КОТОВОГО ЦВЕТА — ИДЕАЛЬНАЯ [| На Варваре 

- 

| 

| 


топи юбка, Мох Мата, 
туфли, Могіпа Ето 
Сумка, [аитаег 


ИСТОРИЯ ДЛЯ ОСЕНИ. 


ШИЙ КОМПЛУ ЧТ ДЛЯ 
ВАС? ЛЮБОЙ КОМПЛИМЕНТ 
ЛЮБИМОГО МУЖА. 


4 
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ТРЕНД 


Одежду 
слеопардовым 
принтом допол- 
няйте минима- 
листичным макия- 
жем и гладкой 
прической. 


ФОТО: Еаз4 Мемз 


НОВОСТИ 


ыи релаксации «Байтонг» после реконструкции открыл- 
кмахерский зал. Мастера здесь работают на марках КУОВА, 
Ргоѓеѕѕіоппе! Бу Рһуќо. Из процедур вам предложат без- 
, тонирование и различные спа-уходы. 
Пока за локонами будут ухаживать профес- 
| сионалы, можно пройти сеанс массажа шиацу. 
Массажная система уже интегрирована в крес- 
ла. Впрочем, гармония и релакс ощущаются 
сразу, как входишь в центр. Владельцы потру- 3 
лись, чтобы создать островок спокойствия в | 
умном мегаполисе: два уровня спроектирова- ! 
ны так, чтобы посетители не пересекались друг ј 
с другом, благодаря этому во время посещения ! 
центра не покидает мысль, что он работает пер- | 
сонально для вас. ! 


Во Франции самый высокий 

в Европе показатель затрат 

на косметические средства — чуть 
более 200 евро на каждого жителя 
страны в месяц. На втором месте 
(согласно результатам опроса 
Еитотоппог) Швейцария, 180 евро; 
на третьем — Великобритания, 
150 евро. В России этот показатель 
пока не превышает 70 евро. 


Во СТАВКА сделана 


Крупнейшая в России, странах СНГ и Вос- 
точной Европе выставка бьюти-индустрии 
ІпќегСНАКМ в 21-й раз объединит на сво- 
их обширных площадках ведущих специа- 
листов красивого бизнеса. В этом году она 
пройдет с 22 по 25 октября в «Крокус Экс- 
по». Гости «Интершарма» первыми увидят 
самые значимые новинки и передовые технологии, которые в ближайшем 
будущем появятся в российских спа-центрах и салонах красоты, посетят Н 
мастер-классы и семинары. Н 
Среди новинок 2014г. – 
разделы экспозиции «Зеленая ! 
долина», где будет представ- Н 
лена органическая и нату- Н 


ральная косметика, и «Красота 
в Интернете» — зона интернет- 
магазинов. 

На протяжении всех дней 
работы выставки будет от- 
крыти стенд журнала «Кра- 
сота & здоровье». Там можно 
оформить подписку и поуча- 
ствовать в розыгрыше призов. 


с в; © 


[АБО СОБРКОРНАК 


Коррекция морщин 
и увеличение объема губ и скул 


без уколов и дискомфорта 


Филлерина 


Инновационный неинвазивный 
дермато-косметический филлер 


Не имеет противопоказаний, не вызывает аллергии 


| 


Впервые в одном препарате 
содержится 6 ТИПОВ 


гиалуроновой кислоты 
разного молекулярного 
веса и размера 


Три формулы для разных возрастных групп 
Уровень 1. Умеренные возрастные и 
мимические морщины, явные неров- 
ности микрорельефа кожи, признаки 
дряблой кожи, особенно в области скул 
игуб. 

Уровень 2. Выраженные возрастные и 
мимические морщины, неровности 
микрорельефа, участки дряблой кожи, 
особенно в области скул, губ, лба, слёз- 
ной борозды и межбровья. 

Уровень 3. Глубокие возрастные и 
мимические морщины, сильно выра- 
женные неровности микрорельефа, 
заметная дряблость кожи, особенно в 
области скул, губ, лба, слёзной борозды, 
межбровьяи шеи. 


РЕКЛАМА 


+7 495 921-25-15 | мулмлабо-гиззја.ти 


салон ка міЅһ\ІіЅ 
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1. Для волос 


Спрей-блеск Ѕһіпе 5рғау, 
Амғариһі Бу Раш МИспей 

За счет мелкодисперсного 
распыления состав образует 
тончайшую неощутимую ву- 
аль — никакой потери объема 
или слипшихса прядей. Экс- 
тракт дикого гавайского имби- 
ря – авапуи – и кератиновый 
комплекс предотвращают 
обезвоживание волос в тече- 
ние дня даже в помещении 

с сухим воздухом. Приятно, 
что интенсивный блеск и неж- 
ный цветочный аромат волосы 
сохранят до самого вечера. 


2. Апп-аге 


Концентрированная 
сыворотка Нуйғо-Ріитріпе 
Ке-Техінгігіпе, Кіеһ15 

Утром она разбудит атонич- 
ную, потерявшую сияние 

и гладкость кожу, а вечером 
восполнит накопившийся 

за день дефицит влаги и мине- 
ральных солей. И все благода- 
ря натуральным компонен- 
там – экстракту японской 
петрушки шисо и глицерину 
растительного происхожде- 
ния. Обратите внимание и 

на винтажный дизайн флакона 
в аптечном стиле. 


3. Аромат 


Гиз «Частной коллекции» 
Сііме Сћизвап 

«Любовь» — так сам Клайв 
Кристиан расшифровывает 
название нового аромата, 
завершившего трилогию 
литер его «Частной коллек- 
ции». После С — сокращения 
от «Клайв» и У — посвящения 
дочери Виктории, буква 1. 
стала именем парных духов. 
В женской версии централь- 
ную для обеих композиций 
ноту дамасской розы обрамля- 
ютпряные специи, зеленая ли- 
ства, ваниль и кедр. 

В аромате для мужчин — 
цитрусовые, древесные 
и хвойные экстракты. 
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КАЖДЫЙ МЕСЯЦ МЫ ТЕСТИРУЕМ 
КОСМЕТИЧЕСКИЕ БЕСТСЕЛЛЕРЫ 
И ВЫБИРАЕМ ДОСТОЙНЫЕ 
ВАШЕГО СПИСКА ЖЕЛАНИЙ. 


омарчиһі 


(5% 


АУЕрА 


ѕпатриге 


М ага Бобу мова 


%атриге. 


НІМЕ бРРА 


тоу ром ез па 
беор) 


КІЕНІ/5 
ЕКМАТОГОСЬТ 
хото 


Нудго-Рішпріне 
Же-Техішгігіпе 
5егит Сопсемгае | 


Зав Поз Бато 


ға 


170.о4.-50ті 


4. Дла губ 


Моделирующая помада 
Кі5Кі55, биетат 

В честь 20-летнего юбилея 
стильный футляр легендарной 
помады КіѕѕКіѕѕ переоделся 

в черный глянец. 

В ее формуле появились 
новые ингредиенты. Масла 
манго и коммифоры смягчают 
сухую кожу, а сферы гиалуро- 
новой кислоты придают губам 
соблазнительный объем. 


5. Для рук 
и тела 


Жидкое мыло и лосьон 
для тела Ѕһатриге"“, Ауеда 
Фћатриге — микс из 25 чистых 
растительных эссенций с ре- 
лаксирующими свойствами, 
составленный еще в 1989 г. 
аромаологами марки. В нем 
превалируют органические 
экстракты – лаванда из Болга- 
рии и мадагаскарский иланг- 
иланг. 

Теперь одноименная 
линия косметики пополнилась 
бессульфатным клининг- 
гелем (его мыльный компонент 
получен из ореха бабасу) и ув- 
лажняющим лосьоном для рук 
и тела на основе оливкового 
масла. Средства можно ис- 
пользовать и по отдельности, 
и впаре. 


ФОТО: Рћоготез / агеата те. 


салон к бьюти-календарь 


«Совершенство — это не толь- 
ко самоконтроль. Удиви себя, 
итобы удивить других!» 


Черный 
лебедь», 
20102. 

реж. Даррен 
Аронофски 


| Как ухаживать 
| залицом после 
‚инъекций 
миорелаксантов? 


, ЕЛЕНА 
БАРАНОВА, 
дерматокосметолог, 
главный врач клиники 
«Теіо5 Веашу 

) А наШаволовеной» 


«После инъекций ботулотокси- 

на нежелательно делать мануаль- 
ный массаж лица, распаривающие 
и согревающие маски. Также уч- 
тите, что ревитализация, особенно 
свитаминами группы В, ускоряет 
выведение миорелаксантов из тка- 
р ней итем самым сокращает срок 

| ‘действия препарата. 

: Для поддержания результата 

! и сохранения гладкости кожи в 30- 


нах мимической активности в про- 
межутках между инъекциями при- 
меняйте пептидную косметику 

с миорелаксирующим действием». 
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Јо! 


2 Адпа 


Очищение лица — самый 
важный этап домашне- 

го ухода. Осенью к вашим 
привычным средствам 
для умывания добавьте 
детокс-маски и легкие 
кислотные пилинги. Де- 
макияж завершайте рас- 
пылением косметической 


1.Телояводаиз Тибета 
ссодержанием гиалурдновой 
кислоты Адиаіиа/,Нуаіша! 

2. Сывородщас молочной 
кислотойи витамином 
«ЭйПил», Рлаптазііпсоге 


или термальной воды. 3, Очацающийгельсмослом 
чайного дерева для жирной 

кожи, Опћате. 4. Спонжи роли: 

коваящеточкадля лица 

= | ТһеВойуЅһор" 5. Косметиче. 

ЕЗ | схаявода(ГеРапібот” Еззепсе,Вофћет. 

жі \ 6. Аюрведический гельдляунывания 

59) «Ним» Катма.2. Нежныйкрем для умыва: 

а ния«ВитаминСи белыйчайь Оїадетіпе. 


8.Крем для умывания ћргудие 


2 ОКТЯБРЯ 1948 ГОДА 


Донна Айви Фаске 


НЕТ 


Ногти 
квадратной 


д 2 % Я 
“а д " 
а 4 
За А. 
Морская вода. Соляная 
баня, скрабирование 
и обертывание с морской 
солью поддерживают 


минеральный баланс кожи 
и напоминают о лете. 


Ногти округ 


едней 
длины 
с покрытием 
пастельных 
цветов. 


форм 


А 
Р 


салон ка звезда в салоне 


ОЛЬГА ФИЛИППОВА: 


44 


Смело идите 


по выбранной дороге» 


РОКОВАЯ КРАСАВИЦА, ЛЮБЯЩАЯ МАМА И ТАЛАНТЛИВАЯ АКТРИСА ОЛЬГА 
ФИЛИППОВА РАССКАЗАЛА В ИНТЕРВЬЮ «К&3» О НОВЫХ КИНОПРОЕКТАХ, СЧАСТЬЕ 
ЛЮБИТЬ И УМЕНИИ НАХОДИТЬ ПОВОД ДЛЯ УЛЫБКИ ДАЖЕ В ПАСМУРНЫЕ ДНИ. 


ЕКАТЕРИНА ФАДЕЕВА («КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ»): Вы первая ак- 
триса в семье. Родители не были против вашего выбора 
профессии? 

ОЛЬГА ФИЛИППОВА: Они действительно не имеют прямо- 

го отношения к искусству — мама финансист, папа инже- 
нер. И все же в нашем доме всегда царил дух творчества: 
родители поощряли все мои попытки самовыражения — 
вокал, рукоделие, уроки танцев, школа моделей. Кумиром 
уменя была тетя Люба — родная сестра мамы. Она долго 
проработала в цирке. В детстве я обожала слушать ее рас- 
сказы о репетициях, выступлениях, гастролях. И во все 
это с энтузиазмом играла. (Улыбается.) 


«Каз»: От игр до актерской карьеры долгий путь... 

о. Ф: Как в поговорке: не я выбрала дорогу, а она меня. 
Педагог по вокалу отметила мой абсолютный слух. Воо- 
душевленная, я отправилась на прослушивание в Гнесин- 
ку и, несмотря на скепсис многих знакомых, поступила 

с первого раза. Меня приняли на отделение музыкаль- 
ной комедии, где большое внимание уделяют актерскому 
мастерству, а всего через год мой мастер курса Григорий 
Гурвич пригласил меня втруппу театра-кабаре «Летучая 
мышь», 


«каз»: Почему же не задержались в театре? 

тому что влюбилась вкино. В первый же съемоч- 
ный день поняла, что именно кино — это по-настоящему 
мое. Неважно, в каких условиях и даже с кем я работаю 
на площадке. После слова «Мотор!» забываю обо всем 

и погружаюсь в некий магический творческий процесс. 


«каз»: Знаменитой вас сделала главная роль в фильме 
«Кармен». Сложно было пройти кастинг? 

о. Ф.: Новичку, мечтающему о первой роли, сложнее все- 
то вообще попасть на просмотр. Приходится день за днем 
обивать пороги киностудий, раздавать портфолио асси- 
стентам режиссеров и каждый раз слышать в ответ де- 
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журную фразу: «Спасибо, мы вам позвоним». Прохо- 

дят недели, месяцы, а телефон молчит. Тогда я поняла, 
что главное в нашей профессии — терпение и вера в себя. 
Потому что, если верить, однажды раздастся звонок, ко- 
торый все изменит... С «Кармен» получилось именно так, 
Как потом рассказывали партнеры по фильму, режиссер 
Александр Хван утвердил мою кандидатуру, как только 
увидел фотографию. 


«каз»: В «Кармен» ваша героиня — заключенная в коло- 
нии, в «Измене» — интриганка, пытающаяся разрушить 
жизнь одноклассницы... О ролях тургеневских барышень 
не мечтаете? 

о. Ф: У меня есть и положительные роли. Замечу только, 
что запутавшуюся в сложных обстоятельствах, потеряв- 
шую веру в добро женщину играть гораздо сложнее и ин- 
тереснее, чем полностью положительную, чистую душой 
романтичную особу. 


«каз»: Если не согласны с режиссером, отстаиваете 

свою точку зрения? 

о. Ф: По натуре я абсолютно неконфликтный человек. 
Спорить ненавижу, всегда стараюсь договориться, най- 
ти компромисс. И на съемочной площадке, и в повседнев- 
ной жизни. А если не получается, могу немного схитрить. 
(Улыбается.) На съемках на помощь приходит актерский 
дубль. Сначала надо сыграть, как хочет режиссер, а по- 
следний дубль сделать по-своему. Спустя время, в про- 
цессе монтажа, отсматриваются все варианты, и порой 
режиссер отдает предпочтение актерской версии. И от- 
стаивать ничего не приходится. (Смеется.) 


«Каз»: А в жизни как выходите из острых ситуаций? 

о. Ф: В открытый конфликт не вступаю. Стараюсь до- 
ждаться подходящего момента, когда атмосфера уже 
не накалена, и предлагаю все обсудить спокойно. Обыч- 
но помогает. 


ФОТО: Наталья НАБОКА, ВИЗАЖ: Татьяна ГАНОУ 
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Неоплазмо- 
моделирование АСК 


ИРИНА 
РАХОВА, 


дерматокосметолог клиники 
Тео Веаибу: 


«Неоплазмомоделирование по швейцарской 
технологии показано Ольге для профилак- 
тики возрастных изменений и снижения чув- 
ствительности кожи. 

После забора крови из вены в достаточ- 
ном для процедуры объеме ее поместили 
в особые вакуумные пробирки с фильтра- 
ми-разделителями. Они сокращают время 
обработки на центрифуге и обеспечивают 
получение чистого аутогеля с высокой кон- 
центрацией тромбоцитов, собственных фак- 
торов роста и неповрежденных волокон фи- 
брина. 

Инъекции аутогела в дерму ускоряют 
синтез собственного коллагена и восста- 
навливают микроповреждения, вызванные 
окислительным стрессом и генетически за- 
ложенными механизмами старения клеток. 

Оптимальный курс — три процедуры с пе- 
риодичностью раз в месяц. Эффект сохра- 
нится до двух лет». 


О СЕМЬЕ, РАБОТЕ И БАЛАНСЕ МЕЖДУ НИМИ 
«каз»: После того как в прессе появилась информа- 

ция о вашем расставании с Владимиром Вдовиченко- 
вым, вы не замалчивали ситуацию и прямо озвучивали 
свой взгляд на нее в интервью. Прошло почти полгода — 
не жалеете об этом? 

о. Ф.: Я дала интервью на личную тему, только чтобы 
люди правильно отнеслись к ситуации, и больше развод 
не комментирую. У мена все хорошо — начался новый 
этап жизни, и многое изменилось к лучшему. 


«каз»: Что, например? 

о. Ф.: Последние годы я все внимание уделяла семье, ото- 
двинула профессиональные амбиции на второй план... 
Но теперь дочь подросла. И вот появился шанс наверстать 
упущенное. 


«каз»: Ну-[а4у — женщины, успевающие все: вести домаш- 


нее хозяйство, делать блестящую карьеру и быть перво- 
классными женами, — миф или реальность? 
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МНЕНИЕ ЗВЕЗДЫ 


«После процедуры покраснения и места уколов были 
видны, а спустя несколько часов они уже едва заметны. 
С нетерпением жду результата — в полной мере 

он проявится примерно через месяц». 


о. Ф: Думаю, женщин, ловко балансирующих на тонкой 
грани семьи и карьеры, немало, и они достойны всяче- 
ских похвал. Только вот я не из их числа. В определенный 
момент отдала предпочтение семье, погрузилась с голо- 
вой в заботы по дому и уход за дочкой — и это был осоз- 
нанный выбор, которым горжусь. Теперь больше времени 
уделяю профессии и таким решением тоже горжусь. 


«Каз»: Вы строгая мама? 
о. Ф.: Совсем нет. Все мои воспитательные намерения ис- 
паряются, стоит Веронике улыбнуться. (Смеется.) 


«каз»: Вы бы хотели, чтобы дочь стала актрисой? 

о. Ф: Главное, чтобы она была счастлива и реализова- 

ла себя в любимом деле. Пока ей больше всего нравит- 

ся рисовать и... заниматься математикой. Еще Верони- 

ка обожает активный досуг — велосипед, ролики, коньки, 
лыжи — все, что дает ощущение полета и скорости. 


Гидромассаж + 
обертывание 


ИНЕССА. 
САВЕЛЬЕВА, 


массажист, физиотерапевт клиники 
Тејо5 Веашу: 


«Во время гидромассажа специальный ап- 
парат генерирует газожидкостный поток, ко- 
торый под давлением подается через шланг 
в специальную насадку. В воде снижается на- 
грузка на суставы и связки, зато лимфодре- 
нажный эффект намного выше, чем при су- 
хом массаже. Пульсирующее давление струи 
‘активизирует обменные процессы и микро- 
циркуляцию крови, Застоявшаяся жидкость 
ивместе с ней токсины выводятся из организ- 


ма естественным путем. «После массажа 
а ? Регјесноп Согр5 
Еще после гидромассажа повышается про- каждой клеточкой от тапампег 

ницаемость эпидермального барьера и вос- кожи ощущаю * Мерцающийскраб 

5 бод, длятелаот Тһайоп 
приимчивасть к компонентам талассообер. одростњ и прилив а 
тывания. Концентрат морских водорослей сил — отличный пленияжировыхот- 
и эфирные масла нормализуют ток лимфы, вариант экспресс- порите 
поддерживают высокие темпы обменных про- спа между асе 


цессов в тканях и оказывают легкое лифтинг- 
действие. 

Рекомендуемый курс — от пяти до семи се- 
ансов с периодичностью два раза в неделю». 


О ЖЕРТВАХ РАДИ КИНО И ДИЕТАХ 

«Каз»: Вы часто меняете прическу — недавно на фото- 
графиях в светских хрониках появлялись с роскошными 
длинными волосами и вот снова сделали короткое каре... 
о. Ф.: У актрис есть примета: если отрастишь волосы, 

тут же получишь «стриженую» роль. (Смеется) Вот и мне 
пришлось сделать каре для роли в картине под рабочим 
названием «Жена егеря», Съемки закончились совсем не- 
давно. Она женщина резкая, острая на язык, итеоме- 
тричная стрижка больше всего соответствует ее харак- 
теру... 


«К&З»: Вы упомянули новый фильм с вашим участием, 
расскажите о нем! 

о. Ф.: Деталей раскрывать не буду, скажу только, что сю- 
жет, очень захватывающий, основан на реальных собы- 
тиях. Сьемки проходили в Белоруссии. Я буквально влю- 
билась и в Минск, и в удивительную природу Полесья. 
Мне кажется, в этой картине каждый зритель найдет 
что-то для себя. 


МНЕНИЕ ЗВЕЗДЫ 


репетициями!» 


«Кёз»: А набрать вес для роли, как Рене Зеллвегер 

для фильмов о Бриджит Джонс, вы смогли бы? 

о. Ф.: Колебания веса небезопасны для здоровья, поэто- 
му такое предложение режиссера я сначала основатель- 
но обдумала бы. И все же, если роль по-настоящему инте- 
ресная, рискну! 


«каз»: Ваша превосходная физическая форма — резуль- 
тат диеты или генетика? 

о. Ф.: Второе. Мне действительно повезло с наследственно- 
стью. Без проблем могу и в десять вечера поесть — на фи- 
гуре нарушение режима не отразится. Тем не менее ста- 
раюсь готовить легкую и здоровую пишу. 


«Каз»: Блюда какой кухни предпочитаете? 

о. Ф.: Больше всего мне нравится, как готовят в Италии. 
Паста сгрибами в сливочном соусе, салаты с рукколой, 
моцарелла — моя еда. 
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Энергетический 
йога-массаж 


ЛАРИСА 
СИМАКОВА, 


массажист клиники Тејо5 Веашіу: 


«Ольга рассказала, что в последнее время 

у нее насыщенный съемочный графики на от- 
дых остается мало времени. Поэтому я выбра- 
ла для нашей гостьи релакс-версию массажа 
с элементами пассивной йоги. В основе йо- 
га-массажа — воздействие на энергетические 
меридианы, где расположены акупунктурные 
точки, и через них — на все органы и системы 
организма. 

Вместо принятых в классическом запад- 
ном массаже поглаживаний, растираний и раз- 
минаний применяются растяжения, скрутки 
и надавливания. Они создают эффект трени- 
ровки без тренировки. За время часового се- 
анса из тканей выводятся токсины, сухожилия 
и связки становятся эластичнее, мышцы прихо- 
дат втонус. Причем набор приемов, как и про- 
должительность процедуры, подбираются ин- 
дивидуально. 

Полный курс массажа состоит из десяти се- 


ансов два раза в неделю». обо всем». 


ОБ УХОДЕ ЗА ТЕЛОМ, ЛИЦОМ, МАКИЯЖЕ 
И ИДЕАЛЬНОМ ОТДЫХЕ 

«каз»: Как часто бываете в спа-салонах? 

о. Ф.: Регулярно хожу на классический массаж тела 
и лица. На отдыхе люблю делать обертывания. 


«каз»: Расскажите о домашних ритуалах ухода за лицом. 
Находите на них время? 

‘амый важный этап — очищение, не пропускаю ни- 
когда. Через день пользуюсь угольным скрабом. Он отше- 
лушивает кожу и выводит из нее токсины. После скраба 
делаю маску с увлажняющими или питательными ком- 
понентами. 


«каз»: Многие актрисы, устав от грима, в повседневной 
жизни не пользуются декоративной косметикой. А вы? 
о. Ф.: Без проблем могу выйти на улицу совсем без маки- 
яжа. Впрочем, делать таке-ир люблю. В моей косметич- 
ке всегда найдутся пудра, румяна, тушь для ресниц и гель 
для бровей. 
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МНЕНИЕ ЗВЕЗДЫ 


«Самая приятная процедура! 
Первые минуты еще 0) 
о делах, но потом забыла 


Идите по жизни 
уверенно и смело! 
Улыбайтесь каждому 
новому дню, тогда 


лала 


судьба обязательно 
улыбнется вам 
в ответ. 


«Каз»: Где предпочитаете отдыхать? 

о. Ф: В этом году мы снимали дачу в районе Николиной 
Торы. Там Веронике нравится гораздо больше, чем, на- 
пример, на море в Испании, где мы были прошлым летом. 
Да и я предпочитаю загородную жизнь заморским ку- 
рортам. 


«каз»: Опишите свой идеальный уик-энд. 

о. Ф.: Летом — приехать на дачу и день напролет прова- 
ляться в шезлонге с книгой. Зимой — покататься с дочкой 
на коньках. А еще мой отдых невозможен без просмотра 
кинофильмов. Если очень ‘устала или расстроена, вклю- 
чаю любимый фильм «Любовь и голуби». Обожаю и пом- 
ню наизусть каждую сцену! Пять минут просмотра 

для меня — как сеанс психотерапии и гарантия хорошего 
настроения. (Улыбается.) кв 


салон ка бьюти-кейс 
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реуесйопде 


Таревипие, 
«ЛЭтуаль 
зејесноп» 
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ков / ҚА т сок и кристальная 

х. чаў прозрачность арома- 
тов... Осень — лучшее 
время для романтических 
прогулок и макияжа 
в песчано-морской / 
палитре. и! 

,ж- 
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сдвойным 
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КАТЕРИНА 
ПОНОМАРЕВА 


ведущий визажист МАС 


Россия и СНГ; 


«Одним из основных трендов осенне-зим- 3 
него сезона стал макияж ипргосеѕѕей, как ЕЯ 
~ Рейе/Ғасе Мазі 
у моделей на показах Магваге( Номей, У қ р чи сзкстрактом' 
Магу Каіғапігои и Тһе Ком. Стиль «Неогра- 5 ал ісу 
ном, Мавгизз 
ненная красота» подразумевает деликат- 


А Л 
ное использование тональных средств — “ ? 9 
< Спрей-блеск 
для волос 


ФОНЕ 


не многослойное покрытие, а только 
точечное нанесение. 

Используйте консилер с пигментами, 
подстраивающимися под естественный 
оттенок кожи, локально — под глазами, ў у ОЋВЕ 
в зоне вокруг рта и на крыльях носа. До- х Маслодля \ 
бавьте немного кремовых румян на скулы. МЕЦ уходозолиом Ба” 5 Босо | 

у и телом Вю-Ой 
Самые актуальные оттенки, гармониру- 
ющие и со светлой, и с загорелой ко- 
жей, — цвета персика, чайной розы 
и лосося. Немного блеска для губ = 
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кз тема рубрики 


ГДЕ ИСКАТЬ КАЧЕСТВЕННУЮ КОСМЕТИКУ? 

В АПТЕКЕ, КОНЕЧНО! «К&3» ПРОВЕЛ РЕВИЗИЮ 
ВМЕСТЕ С ЭКСПЕРТОМ В ЭТОЙ СФЕРЕ. 

НАШ ОТЧЕТ — ПЕРЕД ВАМИ! 


Текст: Светлана ОСИНА, 


ааай 


р 


ФОТО: Еаз Мен 7% 
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1 Хетак давно папарацци поймали одну голливудскую сејебгну, 
выходящую из аптеки. Как вы думаете, что было в пакете, ко- 
торый она выносила оттуда? Правильно, косметика! Еще пару 

лет назад приобретать там кремы для лица или парфюмы было 
чем-то из ряда вон выходящим. Сейчас аптечным бьюти-шопингом 
никого не удивишь. Аптечные сети тоже идут в ногу со временем 

и открывают отдельные корнеры с косметическими средствами. 


ТОЛЬКО ПО ДЕЛУ 


Лечебная, аптечная, фармкосметика — все 
эти термины профессионалы объединяют 
одним трудновыговариваемым словом «кос- 
мецевтика». В ее производстве участвуют 
физиологи, фармакологи, биохимики и дер- 
матологи. Специалисты используют самые 
актуальные инновации в области биотех- 
нологий. По выходу получается почти уни- 
кальный и неповторимый космецевтический 
продукт направленного действия. 
Некоторые проблемы с кожей, такие 
как зуд, покраснение, акне, шелушение, ги- 
перпигментация, требуют усиленного воз- 


Космецевтика 
занимает 
отдельную 
позицию между 
косметическими 
средствами 

и лекарственными 
препаратами. 


САОВАШЕ 


действия, и тогда-то не обойтись без кос- 
мецевтики. В составе аптечной косметики 
могут быть АНА- и ВНА-кислоты, витами- 
ныи витаминоподобные вещества, пептиды, 
различные виды морских водорослей, мине- 
ралов, лечебных грязей и другие вещества. 
А вот гормоны и антибиотики исключены. 
Хотя незначительная доля отдушек и кон- 
сервантов (преимущественно натуральных) 
все же присутствует, 

Еще одна особенность космецевтики — 
сбала нсированное содержание активных 
компонентов. Причем ингредиенты тщатель- 
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салон кв тема рубрики 


но отбираются и тестируются на безопас- 
ность в ведущих исследовательских центрах 
и лабораториях мира. 

Ввиду того, что количество активных ин- 
гредиентов в космецевтических средствах не- 
большое, то риск развития аллергических 
реакций сведен к минимуму. Что делать в слу- 
чае, если аллергия все же проявилась? Вы- 
брать другой аптечный бренд с другими дей- 
ствующими веществами. 

Для того чтобы получить видимый резуль- 
тат от применения аптечной косметики, важ- 
но соблюдать правильную дозировку, спо- 
соб нанесения и общую схему использования 


продукта. Не полагайтесь на советы подруг 
или собственные предположения. Уточни- 


те нюансы у фармацевта и врача-косметолога 


или дерматолога. 


КАК ВЫБИРАТЬ 

АПТЕЧНУЮ КОСМЕТИКУ? 

№ ЕСЛИ МАРКА ИЛИ ПРОДУКТ ПРЕДСТАВЛЕ- 
НЫ ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО В АПТЕКЕ – ЭТО 
ХОРОШИЙ ЗНАК. ВЕРОЯТНО, ПЕРЕД ВАМИ 
ДЕЙСТВИТЕЛЬНО КОСМЕЦЕВТИКА. 


ІШ НЕ ИЩИТЕ СЕРТИФИКАТОВ КАЧЕСТВА 
НА БАНОЧКАХ, КОСМЕЦЕВТИКА ДО СИХ 
ПОР НИКАК НЕ МАРКИРУЕТСЯ. ПОДРОБ- 
НОЕ УКАЗАНИЕ ВСЕХ КОМПОНЕНТОВ 
ПРОДУКТА (ОБЫЧНО СРЕДИ НИХ ЕСТЬ 
ЗАПАТЕНТОВАННЫЕ ФОРМУЛЫ – ТО ЕСТЬ 
СПЕЦИАЛЬНО ВЫВЕДЕННЫЕ ЭКСПЕРТАМИ 
ПРИ ПРОИЗВОДСТВЕ, ОТТОГО И УНИКАЛЬ- 
НЫЕ) С УКАЗАНИЕМ ТОГО, КАКОЕ ВОЗДЕЙ- 
СТВИЕ ОНИ ОКАЗЫВАЮТ, ТОЖЕ ОТЛИЧАЕТ 
АПТЕЧНУЮ МАРКУ ОТ НЕАПТЕЧНОЙ. 


8 ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ НА ВНЕШНИЙ 
ВИД ПРОДУКТА. ЛАКОНИЧНАЯ УПАКОВКА 
И ОТНОСИТЕЛЬНО ВЫСОКАЯ СТОИМОСТЬ 
(ОТ 600 РУБ. В СРЕДНЕМ) — ОСНОВНЫЕ 
ПРИМЕТЫ ФАРМАКОСМЕТИКИ. 


ІШ ПРЕЖДЕ ЧЕМ СОВЕРШИТЬ ПОКУПКУ, 
ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ КАК МИНИМУМ 
С ФАРМАЦЕВТОМ, А ЛУЧШЕ С ВРАЧОМ- 
КОСМЕТОЛОГОМ. 


№ ПРИОБРЕТАЙТЕ КРЕМ НЕ В БАНОЧКЕ, 
А В ТЮБИКЕ ИЛИ ЕМКОСТИ С ДОЗАТО- 
РОМ. ОН БОЛЕЕ ГИГИЕНИЧЕН. ЕСЛИ ВСЕ-ТАКИ 
ВЫБРАЛИ СТЕКЛЯННУЮ БАНОЧКУ, 

ТО ПРИ ПРИМЕНЕНИИ ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
СПЕЦИАЛЬНУЮ КОСМЕТИЧЕСКУЮ 
ЛОПАТОЧКУ. 
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С РАЗНИЦЕЙ В... 
Зайдя в аптеку и рассматривая витрину косме- 
тического корнера, понимаешь, что глаза разбе- 
гаются. Как же отличить аптечную продукцию 
от селективной (класс люкс) или масс-маркет? 

У люксовой косметики всегда высокая сто- 
имость и красивый дизайн. Продукты обыч- 
но сделаны из дорогостоящих компонентов 
с применением передовых технологий. Они 
действуют комплексно на уровне эпидермиса 
и не решают специфичных проблем. 

Упаковка аптечной косметики более ла- 
конична и сдержанна. Однако ее стоимость 
также не низкая. Клинические испытания, 
проводимые для проверки качества фарма- 
косметики, занимают много времени (ино- 
гда годы). Продукт тестируют реальные люди 
(от 500 человек и более), для чистоты экспери- 
мента они следуют четко установленным вра- 
чами правилам и сообщают и о положитель- 


Для производ- 

ства космецевти- 

ки привлекают 
изиологов, 
армакологов, 
ИОХИМИКОВ 

и дерматоло- 

гов, используют 

самые свежие 

инновации 

в области 

биотехнологий. 


ФОТО: Езв Мемз 


важно соблюдать 
правильную 
дозировку, 
способ 
нанесения 

и общую схему 
использования 
продукта. 


2 
Инновационное средство идеолизатор взгляда ЮЕАЦА ЕУЕ5, ИСНУ у З 


Себорегулирующая и поросуживаюшая сыворотка 


ВАГАМСІМС ЗЕКИМ, К. Е. 
Смаоротка для лица с гликолевой кислотой 


ЕМ2ҮМАСІО УСО ЗЕВИМ 70/10, Егісѕоп аБогаќоіге 


Регенерируюший крем-бальзам ВагтіегВаіт для лица) 


тейіште 


Концентрированный уход для области вокруг глаз 


Вейеттіс |Б), 1аћосће-Розау 


Очищающеемолочко для всех типовкожии области * ж 
ази увложняющаяэмульсия, ЊИЗНКА. Г 


те ште 


ЕСТІДІ Богег Бот 


ЗАВОБАТОВЕ _ < | 


мнение 
эксперта 


ЕЛЕНА ПЕТУХОВА, 


консультант по лечебной косметике 
сети аптек «Самсон-Фарма»: 


«Доказанная на практике эффективность средств, приобретаемых 

в аптеках, вызывает у покупателей чувство доверия как к самой кос- 
мецевтике (так как она производится в дерматологических лабора- 
ториях), так и к месту, где она продается. В аптеках существует жест- 
кий фармконтроль, по крайней мере в нашей аптечной сети главный 
принцип работы – обеспечить качество продаваемой продукции. По- 
падание к нам на прилавок некачественного средства маловероятно. 
Аптека отличается от магазина с косметикой. В магазине работают про- 
давцы, а продавцом может стать каждый. Хорошим или плохим — дру- 
гой вопрос. В аптеке же работают не просто продавцы, а специалисты 

с высшим медицинским и фармацевтическим образованием. Они мо- 
гут дать грамотную консультацию по той или иной марке космецевти- 
ки, подсказать покупателю с конкретным запросом или проблемой, что 
ему лучше подойдет». 


ных, и об отрицательных изменениях. Ввиду \ 
серьезности и затратности процесса косме- 
цевтика просто не может стоить мало. 

Аптечная продукция масс-маркет не пред- 
назначена для устранения серьезных про- 
блем с кожей, она работает исключитель- 
но в слоях эпидермиса. Хотя тоже выполняет 
ряд полезных функций — увлажняет, питает, 
слегка подтягивает кожу. 

В последнее время все больше масс-маркет 
и люксовых брендов стали выпускать про- 
дукцию, которую можно встретить в аптеке. 
Действительно, сейчас разница между аптеч- 
ной и неаптечной маркой не так ярко выра- 
жена. Но это не говорит о том, что и косме- 
цевтики больше нет. Это свидетельствует 
отом, что многие марки стали прилагать 
больше усилий для создания качественного 
и полезного продукта. кө 
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Подготовьте ногти. 
Запилите 
их и придайте желае- 
мую форму и длину. Обез- 
жирьте ногти специаль- 
ным средством, чтобы лак 
дольше держался. 


Нанесите на все ногти 
базовое покрытие. 


7 


7 р | 
ЖА: 
Жан 


Нанесите 

белый лак 
толькона бе- 
зымянные 
пальцы по всей 
поверхности 
ногтевой пла- 
стины в два 
слоя. 


Нанесите 

на восемь 
других ногтей 
классический 
красный лак 
в два слоя. 


СДЕЛАТЬ 
ГРАФИЧНЫЙ 
МАНИКЮР 

В ДОМАШНИХ 
УСЛОВИЯХ – 
ДА, ВЫ ЭТО 
СМОЖЕТЕ! 
НАШ МАСТЕР- 
КЛАСС ВАМ 

В ПОМОЩЬ! 


4 


АНАСТАСИЯ 
ЛУБКОВСКАЯ, 
мастер 
‘бюти-кейтеринга 
РеввубИЕ 


наш эксперт 


= ж.” 
_ ДУ 
| 
_ у 


| мастер-класс к& 


Советы 


нейл-стилистов 


Э Для прорисовки ровной линии 
улыбки используйте не трафарет — 
отнего могут остаться подтеки, 

а тонкую кисть-волосок, 
Прорисуйте от одной стороны бо- 
кового валика пальца полумесяц 

в другую сторону. Капелькой лака 
заполните пространство свободно- 
го края ногтя. Держите под рукой 
корректор. 


5 Рисунки делайте обычной акри- 
ловой краской. Она не тянется, 
как лак, и позволяет безупречно 


выполнять мелкую работу. 


Лак Сојогата «Пастельный НЕОН» (от. 
тенок «Сочнешладм»), Маубейіпе Мем 
Уогк.2. Пилочка для ногтейи препарат 
Зв 1 5гагн(ојупћ (базовое покрытие, 
верхнее покрытиеи средство для 
укрепления ногтей), ОР! 3. Пилочка, ОК 
4. Лок САВ(5:јтееји биосредство для сия. 
тивлака, Изм А Ппез. 5. Сушка-4 
торлокас маслом Оп еа!Огуег; 
6. Локи (оттенки 5токеуи Сазйтеге) 

Вагоог 7. Пилка тройного действия 

«Стиль-Форма: 
Ғагегаію,8. Очиститель ногтевой 
пластины 2 есопа МапРитег, евогаћ. 
Ирртапп,9.Недельныйлок Упујих(отте. 
нок(оске оуе #128) СМО. 10. Набор для 
голографического маникюра пайагіћеїо 
дікі, Евепсе, 1. Лакиз коллекции би ће 
доог ММ 12. Лак (оттенок СојееВ гек) 
МАС. 13. Лак лекции «Городские 
джунгли» (№37) бибазйиз. 


і Капните немно- 
м ғ” 
С го черной акри- / 
Ё ловой краски Ф, ғ 
т” на фолыу. 4 


Кистью-волоском 
прорисуйте тон- 


0207 ЛХ 
А 


= 
= 
5 
| 
2 
5 
Е 
= 


4 Е кую плавную ли- А 
нию-окантовку а. 7 
“ > линии улыбки 
№ на каждом ногте. 

На красном лаке прорису | На ногтах, Нанесите на все 

белую линию улыбки. А на двух ~ покрытых ногти верхнее 
безымянных по белому лаку, белым лаком, закрепляющее 
наоборот, линию красного цвета, Е черной акрило- покрытие, 
Испачкали кутикулу лаком? Е 1 53. вой краской на- Добавьте в центр 


Корректирующим карандашом 
сотрите его остатки с кожи. 


рисуйте неболь- 
шой бантик. 
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каждого бантика 
по одной стразе. 

В финале нанесите 
на ногти масло 
для кутикулы, ка 


РОВЬЕ 
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салон ка в фокусе 


СДЕЛАТЬ МАНИКЮР И ПОДСТРИЧБСА, 
ПООБЕДАТЬ, СОВЕРШИТЬ ШОПИНГ И ПОСЕТИТЬ 
АРТ-ВЫСТАВКУ. «К&3» ПРЕДСТАВЛЯЕТ ГИД 

ПО САЛОНАМ КРАСОТЫ, ПРЕДЛАГАЮЩИХ 

НЕ ТОЛЬКО КЛАССИЧЕСКИЕ УСЛУГИ. ОТМЕЧАЙТЕ 
ИХ НА СВОЕЙ БЬЮТИ-КАРТЕ МОСКВЫ! 


1 
> 
МА 
СНІСКҮ РОІМТ 


Салон красоты + кофейня + галерея 
Неважно, зачем вы пришли сюда изначально, — выпить чашечку кофе, 
сменить имидж или полюбоваться эксклюзивными полотнами, кото- 
рые лично отбирает и выставляет здесь владелица лофта Нина Тимофе- 
ева, — уйдете вы прекрасной райской птицей. И это не просто обещание! 
В команде мастеров салона — многократные чемпионы мира и призеры 
ведущих мировых конкурсов. ё 
Интерьер салона полностью отражает суть концепции — это «место» 
(так переводится с английского ројпђ), где собираются «цыпочки» (одно 
из значений слова сћіск). Мебель с имитированными жердочками для до- ( 
машних птиц, фермерские бидоны и ведра. Кесербоп похож на гигант- 
ское яйцо, по вечерам он трансформируется в диджей-зону. 
Для волшебных превращений клиенткам предлагают расположиться 
на режиссерских стульях или на большой уютной подушке — она заменя- 
етобычное кресло для педикюра. 


«5АКОКАМ! ПЕТРОВКА» 
Салон красоты + бар + галерея + утепог & Беаиќу бутик 4 
У Ѕакигаті несколько салонов по Москве, и лишь в одном, на Пе- Р 
тровке, помимо услуг по уходу за собой предлагают заодно пе- 

рекусить в баре и повосхищаться картинами художников, мебе- ' 

лью и интерьером, причем 24 часа в сутки. Все, что так или иначе 
привлечет ваше внимание настолько, что вы захотите иметь это 
у себя дома, можно приобрести. А помечтать действительно есть 
очем — о зеркалах с Баскѕќаре-лампочками, живых стройных ко- 
лоннах-березах, технокомодах. Можно ограничиться и покупкой 
уходовых бьюти-средств для поддержания красоты. Ваше право! 


ФОТО: Ирина ТИТЛИНА 
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Салон красоты + кофейня 
Здесь вы будете чувствовать себя так, слов- 
но зашли в гости к итальянской бабушке по- 
смотреть классический итальянский фильм, 
выпить бокал настоящего сицилийского вина 
или вкусного итальянского кофе, расслабиться 
и получить удовольствие, пока мастера, регу- 
лярно проходящие практику за границей, кол- 
дуют над вашим образом. В бауоса предложат 
услуги всем членам семьи. Причем не только 
парикмахерские, но и косметологические. 
Впрочем, зайти сюда можно и просто 
по пути — поделиться свежими новостями с ма- 
стерами, например. Тут все дружат, а в Италии 
по-другому и не могут. 


Салон красоты + кафе + детская кулинарная студия 
«Кофе пью и делаю маникюр» – так звучит девиз са- 
лона. Впрочем, этими двумя услугами его возможно- 
сти, разумеется, не исчерпываются. Мастера дела- 
ютвсе известные и возможные процедуры по уходу 
за руками и ногами, пока вы, расположившись на маг- 
ком пуфе, работаете (в салоне, естественно, есть М/- 
Н), читаете (для вас — небольшая библиотека из книг 
и журналов), смотрите телевизор (с большим экра- 
ном) или обедаете. К слову, готовит шеф-повар ис- 
ключительно из экологически чистых продуктов, до- 
ставляемых от фермеров. При желании можно унести 
с собой целую ѓооа-корзину. 

Заведение особенно порадует молодых мам – что- 
бы нелишать их удовольствия, которое они получают р Ч 
отпроводимых процедур, для детей по выходным ор- 
ганизуют кулинарные мастер-классы. 


зь И 


Салон красоты + кафе + магазин 
Это сеть уютных салонов красоты с викторианскими интерьера- 
ми, расположившихся в живописных районах старой Москвы. 

За чашечкой ароматного кофе тут ведутся неспешные разговоры 
и творятся чудеса превращения из золушки в принцессу, а царя- 
щая атмосфера словно списана с романов Джейн Остин или Мар- 
гарет Митчелл. 

Перед уходом загляните в Нор. В ассортименте — кос- 
метика для домашнего применения, например Тћаћоп, Оауіпеѕ, 
Могоссапой, дизайнерские клатчи и косметички, украшения 
из натурального камня и жемчуга. 

В «Моей прекрасной леди» можно организовывать предсва- 
дебные девичники и просто дружеские вечеринки. Перенестись 
в другую эпоху, на время забыв о ритме мегаполиса, — да, здесь 
это возможно! 
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5 СОВЕТОВ 


ТЕМ, КТО РЕШИЛСА 


НА ТАТУАЖ 


ПЕРМАНЕНТНО! 


ЕСТБ МНОГО СПОСОБОВ ПРОСНУТБСА УТРОМ 
КРАСИВОЙ. И ОДИН ИЗ НИХ - СДЕЛАТЬ ПЕРМАНЕНТНЫЙ 
МАКИЯЖ. ВСЕ, ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ О НЕМ, ПРЕЖДЕ ЧЕМ 
ОТПРАВИТЬСЯ НА ПРОЦЕДУРУ, В ИНСТРУКЦИИ «К&3». 


уз 


наш эксперт 


2 
А. 
АННА 

ЗАБОЛОТНАЯ, 


специалист по перманент- 
ному макияжу, эстетической. 
дермапигментации и трихо- 
пигментации, руководитель 
Международной академии 
перманентного макияжа 

и эстетической дермапигмен- 
тации «Биотек-Россия» 


Э Избавиться отне- 
удачного татуажа 
можно! Посредством 
лазера. На полное 
выведение пигмента 
требуетса от двух 

до десяти сеансов. 


ВЫБИРАЙТЕ НЕ ТЕХНИКУ, А САЛОН И МАСТЕРА. 

У каждого уважаемого специалиста должно 
быть портфолио работ, выполненных в разных 
техниках. По нему станет понятен не только ре- 
зультат процедуры, но и качество ее исполне- 
ния. Не стесняйтесь расспросить мастера 
о пигментах и используемом оборудовании. 
Профессионал знает тонкости своего дела 
и даже больше. Важно, чтобы он прошел обуче- 
ние перманентному макияжу в профессиональ- 
ном, специализированном и лицензированном 
центре, например таком, как «Биотек-Россия». 
Любой курс включает в себя уроки визажа 
и колористики, основы гистологии. 


ДЕЛАЙТЕ ТАТУАЖ, КОГДА ПОЛНОСТЬЮ ЗДО 

ровы. Вы простужены или у вас критиче- 
ские дни — это поводы отложить проведение 
процедуры на некоторое время. Перманентный 
макияж противопоказан тем, у кого кожа склон- 
на к образованию коллоидных рубцов, людям, 
страдающим диабетом и заболеваниями кро- 
ви, беременным женщинам. 


Текст: Светлана ОСИНА 


ДОВЕРЬТЕ ВЫБОР ТЕХНИКИ МАСТЕРУ. 

В век информационной доступности мы 
сами прекрасно осведомлены об инновациях 
индустрии красоты, однако потому и обраща- 
емся к специалисту, что хотим быть уверены 
в результате. Сообщите о своих пожеланиях, 
вместе набросайте эскиз, и пусть мастер ре- 
шит, как будет работать. В одних случаях 
больше подойдет классический вариант пер- 
манентного макияжа с выделенным контуром 
губ или четкими стрелками на глазах. В дру- 
гих – 30- или арт-декоративная технология 
с использованием нескольких оттенков пиг- 
мента и нанесением их по правилам светоте- 
ни. Кому-то важно, чтобы результат был почти 
незаметным. В таких случаях специалисты 
обычно применяют технику «натюрель» и бе- 
руттелесные оттенки пигмента. 


ОПРЕДЕЛИТЕСЬ С ЦВЕТОМ ПИГМЕНТА. 

Мастер обязан рассказать вам об этапах 
фиксации краски в коже. На палитре 
из-за особенностей полиграфии цвета кажут- 
ся более насыщенными, На лице они зача- 
стую оказываются гораздо светлее. К тому же 
через месяц, когда пигмент уже зафиксирует- 
ся в коже, он также будет смотреться значи- 
тельно бледнее ввиду матовости самого эпи- 
дермиса. Перманентный макияж нельзя 
‘делать слишком глубоко, чтобы он дольше 
‘держался, или, наоборот, более поверхност- 
но, иначе он сойдет сразу после восстановле- 
ния эпидермиса (примерно через месяц). 
Пигмент должен фиксироваться в верхних 
слоях дермы на глубине 0,5-0,8 мм. Через 
один-два месяца можно провести коррекцию 
и при необходимости внести дополнительные 
штрихи или яркие акценты. 
5 БУДБТЕ В КУРСЕ ВСЕХ НЮАНСОВ ПРО 

цғдуры. Сейчас можно смело сказать, 
что перманентный макияж абсолютно безбо- 
лезненная процедура. В арсенале хорошего 
мастера — большой выбор анестезирующих 
средств. Правильно выполненный татуаж 
никогда не оставит следов в виде шрамов 
или рубцов. А форму и цвет можно менять 
по своему желанию хоть каждый месяц. 
Для выхода в свет останется только нанести 
тушь на ресницы и блеск на губы. Качествен- 
ный татуаж бровей держится от года до полу- 
тора лет. Макияж губ — до трех лет. Стрелки — 
до пяти лет. Если их не обновлять, пигмент 
постепенно тускнеет. ка 
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горячая линия ка салон 


На вопросы отвечает 


Ваш вопрос 


наш ответ 


УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ! 

ВОПРОСЫ НАШЕМУ ЭКСПЕРТУ ВЫ МОЖЕТЕ ПРИСЫЛАТЬ ПО ЭЛЕКТРОННОЙ ПОЧТЕ МЕО@О-МИВ.ВИ 
ИЛИ ПО АДРЕСУ: 123007, МОСКВА, ХОРОШЕВСКОЕ Ш., 32А, 

РЕДАКЦИЯ ЖУРНАЛА «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ», С ПОМЕТКОЙ «ВОПРОСЫ СПЕЦИАЛИСТУ». 


Регулярно занимаюсь Э Локальные жировые отложения в зонах «генетических ЛЕТУ ОНОВА. 

фитнесом и делаю ловушек» — на животе, бедрах и верхних участках предпле- 2 
8) спа-терапевт клиники 

упражнения на пресс, чий — при снижении веса уходят в последнюю очередь. Веашћу Пепа, 

но живот все равно не- Чтобы воздействовать на них прицельно, дополните свою РА мт 

достаточно плоский. фитнес-программу косметологическим липолизом. Напри- 

Как быстрее скоррек- мер, мануальный массаж сразу после тренировки снимает 

тировать именно про- мышечные зажимы и улучшает крово- и лимфоток, способ- 

блемную зону? ствует выведению из организма застоявшейся жидкости 


Ольга Уткина, 27 лет 


и продуктов распада липидов. Аппаратную коррекцию 


фигуры лучше назначить на день, когда вы не посещаете | = Аппаратная 
фитнес-клуб. Процедура обеспечивает сокращение жировой ' коррекция фигу- 
прослойки и лифтинг кожи. : ры е]а Зоо — 
: комбинация четырех 
: видов воздействия. 
: ИК: и радиочастот- 
: ное излучение 
‘Осенью поправляюсь, Э Чтобы поддерживать высокие темпы метаболизма и вос- : обеспечивают на- 
даже если придержива- становить тургор кожи, пройдите курс из 7-10 сеансов под- ' грев поверхности 
юсь диеты, а когда воз- водного массажа. Он способствует как обшему похудению, : _ иглубоких слоев 
вращаюсь в свою норму, так и ускоренному сжиганию липидов в проблемных зонах. ! кожи до оптималь- 
кожа становится дря- Особенно рекомендую процедуру тем, кому по медицин- ! НОЙ ДЛЯ липолиза 
блой. Можно ли избе- ским показаниям не подходят другие виды массажа и слим- | ранпературь. 6 
жать сезонных колеба ухода. Например, при повышенном артериальном давлении \ се А 
ний веса? и хондрозах. Спа-терапевт подберет оптимальные для вас К Ппри И 
Надежда Медынская, 51 д параметры водно-воздушной струи так, чтобы она не созда- ! у перераспределяет 
вала излишней нагрузки на сосуды и суставы. Для макси- ! ЖИДКОСТЬ В лимфо- 
мально быстрого результата сочетайте сеансы подводного. : протоках. 
массажа с ударно-волновой терапией Рио, криолиполи- ! амодвижущиеся 
зом ?ейіа и талассообертываниями. : шейперы массиру- 
:  юткожуи стимули- 
‹ руюткрово- 
: илимфоток. 
Э Рекомендованный курс детокс-обертываний с морскими | и Массаж 
минералами, экстрактами водорослей, медом, зеленым : водно-воздуш- 
чаем или травяными сборами — 3-5 сеансов с периодично- ! ОИ р ВЕТ. 
стью 1-2 раза в неделю. Поддерживающие процедуры про- ! ороговевшие клет- 
ходите раз в месяц. Этого достаточно для обеспечения есте- {| ку эпидермиса 
ственных процессов очищения организма. Еще детокс-курс ! иоказывает легкий 
Как часто можно полезно пройти до и после аппаратных инвазивных эстети» _ : ПИЛИНГ- -эффект. 
делать детокс-оберты- ческих процедур, чтобы сократить реабилитационный пе- | Поэтому после 
вания и есть ли к ним риод. Особых противопоказаний детокс-спа не имеет. : гивромассаха 
противопоказания? К общим для всех видов обертывания относятся инди- Н е Дов ҚЫ 
Солнечная видуальная непереносимость компонентов, повреждения : другие косметиче- 
и воспалительные процессы кожи, хронические заболева- : ские уходы 
ния в острой фазе, беременность и период лактации. : иобертывания. 
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ТРЕНД 


Управлять 
возрастом, 

а не подчиняться 
ему — это выбор 
современной 
успешной 
женщины. 
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ФОТО: ая! Мез / МаяйегНіе, Мане сізіге 


РВ5егит 


(аһога! 5 ВІОТЕСН – Брајп • МОЕН: 


Зстетические 
хнологии будуще 


По результатам опроса «Левада-центра», 
68% россиян негативно относятся к улучше- 
нию внешности посредством пластической 
хирургии. Специалисты связывают такой на- 
строй с разными факторами. Скажем, стем, 
что истории про неудачную пластику часто 
становятся достоянием широкой обшествен- < 
ности. Нередки случаи обращения к эстетиче- 

ской хирургии как к средству психотерапии — 

за счет внешних изменений человек надеется 

разрешить сложную жизненную ситуацию. 

Когда последнего не происходит, приходят ра- 

зочарование и депрессия. Такие данные при- 

водит издание «Новые Известия». Н 


в профессиональном уходе 
за лицом и телом 


Удаление татуировок сегодня так 
же востребовано, как и их нанесе- 
ние. Часто от рис -“унков на теле люди 
избавляются после окончания роман- 
тических отношений. Не секрет, что 
на подобные «художества» многих 
вдохновляет именно любовь! < 


Ж Тенденция европеизации азиатских черт 


“) 

М лица приобретает новое звучание. Теперь 
азиатки, изменившие разрез глаз, фор- 
му носа и рисунок подбородка, чтобы ока- 
заться как можно ближе к европейкам, 
желают вернуть свой прежний облик — 

~ разумеется, опять с помощью пластики. 

Причина? Все больше женщин, прошед- 
ших радикальную переделку, приходят 

у кмысли, что лучше оставаться при соб- 

ственных этнических характеристиках, 

если убедительного перевоплощения 

в представительницу европеоидной расы 

добиться все равно не удается. 


Представительницы прекрасного пола все 
‘охотнее обращаются к интимной пластике. 
Причем часто в кабинет врача пациенток при- 
водят не объективные анатомические наруше- 
ния, а желание повысить самооценку и улуч- 
шить качество сексуальной жизни. Как правило, 
это совсем юные особы — девушки 18-24 лет. 


Узнайте больше у своего косметолога 


і 
Е 
Е 
Е 
5 


Эксклюзивный дистрибьютор в России: 
Компания МЕОЕЅТНЕТІС 
Москва, Открытое шоссе, 14 
Тел.: +7 (495) 380 11 24 
млм. пеоезейс.ги 

2 млммм.ррзегит.сот 


тема рубрики 


ЖЕНСКАЯ ГРУДЬ — ЭТО БОЛЬШЕ, ЧЕМ ПРИЗНАК 
ПРИНАДЛЕЖНОСТИ К БИОЛОГИЧЕСКОМУ ПОЛУ. ЭТО ФЕТИШ 
И КОНКУРЕНТНОЕ ПРЕИМУЩЕСТВО. ДОСТОЯНИЕ, КОТОРЫМ 
ГОРДЯТСЯ, И ВОЖДЕЛЕННЫЙ ЗНАК ОТЛИЧИЯ. 


2и ни для кого не секрет, что завид- 
ный бюст — часто результат «колдовства» 
пластического хирурга. Это, как правило, 

не вызывает неприятия или раздражения. 
Аугментационная, или увеличивающая, 
маммопластика стабильно находится в трой- 
ке самых популярных в мире пластических 
операций, а во многих странах уверенно 
нимает первую строчку рейтинга. На то, чл 
бы грудь играла роль роковой соблазнитель- 
ницы, работает целая индустрия. Грудные 
эндопротезы непрестанно совершенствуют- 
ся, а хирургические техники становятся все 
более сложными и разнообразными. В игру 
вступают и иные приемы бьютификации, 
наиболее заметный — липофилинг, транс- 
плантация собственных жировых клеток 

в область молочной железы. 


Эстетические стандарты формы и размера гру- 
ди менялись от эпохи к эпохе. Классического 
объема — 90 см или же более плоская и муску- 
листая, приближенная к параметрам мужского 
торса, — в Древней Греции, совсем небольшая 
(порядка 80 см в обхвате) и высоко посажен- 
ная — в средневековой Европе, а, скажем, в Ин- 
дии вте же времена тяжелая и щедрая грудь 
всегда выступала выразительницей верований 
и ценностей цивилизации. 

Ренессанс отдал должное мягкой и округ- 
лой груди, положив начало явной ее эро- 
тизации. Современники ХУП и ХУШ столе- 
тий сполна насладились дерзкими декольте. 
В 1670–1680-х годах изготовление корсетов, 
визуально изменявших параметры бюста, 
стало полноценной индустрией. 

В начале полного потрясений ХХ века кри- 
терии привлекательности женского тела пре- 
терпели серьезные метаморфозы: напря- 
женная геополитическая обстановка, рост 
феминистского движения и увлеченность 
спортом возвели на пьедестал стройную 
и подтянутую мальчишескую фигуру с едва 
обозначенной грудью. 

Женщины, претендующие на более актив- 
ную роль в обществе, все чаще самостоятель- 
но зарабатывающие себе на жизнь, больше 
не желали, чтобы их воспринимали исклю- 
чительно как жен и матере 


Как и любая другая, мода на телесные фор- 
мы циклична. Культ пышной груди вновь рас- 
цвел к 1950-м годам, его выразителем стал 
голливудский кинематограф, больше других 
в эксплуатации этого телесного ресурса пре- 
успела Мэрилин Монро. Менее «одаренные» 
актрисы тоже имели право на обожание, но 
их тела транслировали публике иные посла- 
ния. Так, Одри Хепберн, обладательнице не- 
вероятно миниатюрного силуэта с малоза- 
метными выпуклостями, была отведена роль 
образца элегантности, в чем-то холодной 
и отстраненной, в чем-то по-детски наивной, 
только не обжигающей страстями, 

Сексуальная революция 1960-1970-х годов 
реабилитировала маленькую грудь и даже 
посягнула на власть бюстгальтеров, призвав 
женщин скинуть свои «оковы», Суровому по- 
рицанию подверглись не только некоторые 
физические неудобства, причиной которых 
может стать лифчик, но иего обманная нату- 
ра — свойство сильно приукрашивать реаль- 
ную картину тела. 

Первая операция по установке силико- 
новых имплантатов была проведена при- 
мерно в то же время — в 1963 году. Но по- 
настоящему массовый характер такие 
вмешательства приобрели только в нача- 
ле 90-х годов прошлого столетия, а большая 
грудь получила незыблемый статус желанно- 
го и престижного атрибута. Внаши дни после 
излишеств двух последних десятилетий ком- 
промиссом между безудержным соблазном и 
«хорошим тоном» стал третий размер груди — 
бюсту надлежит быть выдающейся, но не во- 
пиющей частью женского тела. 


Сексуальность и материнство — две самые 
прочные ассоциации с молочными железами, 
но также и две полярности, между которыми 
всегда присутствует напряжение. Эпоха Воз- 
рождения распределила функции: неболь- 
шой аристократический бюст предназначен 
для мужского любования, а полный и «про- 
стонародный» — для вскармливания потом- 
ства. Кстати, работа кормилицы тогда была 
для женщины одной из редких возможно- 
стей получить определенную материальную 
независимость. 
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Во второй половине ХУШ века в Европе раз- 
вернулась мощная кампания против инсти- 
тута кормилиц. В пользу того чтобы женщина 
сама вскармливала своего ребенка, приводи- 
лись самые разные аргументы — от нравствен- 
ного долга до соображений здоровья матери 
и младенца. 

Идея о том, что лактация — естественная 
составляющая женской природы, виделась 
несокрушимой. Теперь на это смотрят иначе: 
кормление грудью — не инстинкт, а навык, ко- 
торый требует освоения. 

В наши дни оппозиция между кормлением 
трудью и сексуальностью получила новое зву- 
чание в феномене послеродовой пластики. Ре- 
ализовав свой репродуктивный потенциал, 
женщина задумывается о восстановлении фи- 
зической привлекательности путем оператив- 
тав матерью и этим на- 
всегда изменив свою жизнь, к своему телу она, 
однако, склонна предъявлять прежние требо- 
вания. 


ного вмешательства. 


Принято утверждать, что главное показ 
ние к эстетической маммопластике — жела- 
ние женщины. Но, прежде чем отправляться 
к пластическому хирургу, любопытно р: 
браться, чем или кем продиктовано это жела- 
ние. Так исторически сложилос! 
трудь слабый пол привык смотреть преиму- 
щественно... мужским взглядом. 


НЕВНИК НАБЛЮДЕН 


и У японок и китаянок хорошо развиты мышцы плечевого пояса, но 
не грудного отдела — грудная клетка у них невыпуклая и довольно узкая. 
При такой конституции большая грудь смотрится неорганично. Поэтому 
канон красоты для азиаток — гладкие лин! силуэта. 


2- 


что на свою 


и В данных культурах женская грудь не несет эротического посыла. Так, 

гейши, которых до середины прошлого века в Стране восходящего солн- 
ца считали референтной женской моделью, наглухо скрывают грудь под 
кимоно, привлекая взор к чувственной шее и гордому затылку 


Задолго до того как законодателями стан- 
дартов в мире красоты стали дизайнеры 
одежды, модные фотографы, производите: 
ли косметических средств и различных ме- 
дицинских материалов, в качестве таки 
арбитров выступали философы, поэты, живо- 
писцы — стоит ли напоминать об их принад- 
лежности к сильной половине человечества. 

Именно благодаря изучению дошедших 
до нас произведений искусства и литерату- 
ры мы можем составить представление о нра- 
вах, задававших эстетическую политику от- 
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даленных исторических этапов. Собственно, 
восприятие женского бюста формировала 

и политика как таковая — тоже традиционно 
мужское занятие. 

В период Второй мировой войны в США 
не экономили на печатных изданиях с изо- 
бражениями пышногрудых прелестниц — 
терпевшим тяготы солдатам не давали за- 
быть о том, что в жизни где-то есть дом, 
безопасность и женская ласка. 


= Женщинам не надо растолковывать пользу от бюст- 
гальтера «пуш-ап», однако были времена, когда спро- 
сом пользовались лифы... для уменьшения груди. 
В начале 1900-х годов полногрудые дамы охотно при- 
обретали бюстгальтеры-бандо, плотно охватывающие 
грудь и сокращающие ее объемы. 


Седативный потенциал груди давно по- 
ставлен на научные рельсы. Немецкие ис- 
следователи в течение пяти лет наблюдали 
за группой из 200 мужчин, которые еже- 
дневно созерцали дам с соблазнительными 
формами. Испытуемые могли похвастаться 
нормальным пульсом, более низким артери- 
альным давлением по сравнению со средне- 
статистическими показателями и меньшей 
подверженностью риску развития сердеч- 
но-сосудистых заболеваний, в частности ве- 
роятность ишемической атаки была сниже- 
на вдвое. 


ПРАВО ИЛИ ОБЯЗАННОСТЬ? 
Поскольку женская грудь воспринимается 
как нечто вроде общественно полезного ору- 
дия и одновременно как инструмент для ма- 
нипуляций — обычно в отношениях с проти- 
воположным полом, — приходится признать, 
что она не принадлежит самой женщине 
в полной мере. 

Если на приеме у пластического хирур- 
га пациентка не излагает конкретные поже- 
лания, а сразу интересуется тем, на сколько 
размеров врач может увеличить бюст, зна- 
чит, данный шаг для нее — вынужденный, 
даже если она сама этого не осознает. 

Психологи бы сказали, что пациенткой 
управляет авторитарная необходимость, 
принимающая форму внутреннего приказа- 
ния — противоположности свободному же- 
ланию. Женщина задумывается о маммопла- 
стике не потому, что этого хочет, а потому, 
что так надо. Такая установка делает грань 
между сексуальностью и сексизмом, то есть 
дискриминацией по половому признаку, 
очень зыбкой. 


А65- 
КЛЕТОЧНОЕ ОМОЛОЖЕНИЕ 
ЧЕРЕЗ АКТИВАЦИЮ ТЕЛОМЕРАЗЫ" 


НОБЕЛЕВСКАЯ ПРЕМИЯ 2009 
ПО МЕДИЦИНЕ И ФИЗИОЛОГИИ 


Инновационная технология 


антивозрастной и регенеративной 
медицины | 


2 
• Замедляет процесс старения, 
воздействуя на его основную причину 
= длину теломер“* 


• Эффективно предупреждает и 
корректирует возрастные изменения 
на клеточном уровне** 


• Увеличивает продолжительность 
здоровой жизни, уменьшая риск 
заболеваний, связанных с возрастом””“ 


НЕ КАЗАТЬСЯ МОЛОЖЕ. 
БЫТЬ МОЛОЖЕ!" 


ТА (кленсвс 


ЕЕ 000 «Теломерейс Активейшн Гәйенсес» 
129090, Москва, Проспект Мира 13, офис 232 
[О] телефон 8-495-970-69-4 

«или а-65.ги Телефон горячей линии. 8-800-555-13-19 


9.1.003. 049079.12.11 от 01.12.2011 г 
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наш зксперт 


НИКОЛА ВАИО, 
пластический хирург, руково- 
дитель Эстетической клиники 
Европейского медицинского 


центра (ЕМС) 


- 


= Собеседник 
«КӨЗ» знает 

о маммопластике 
все. Долгое время 
Николя Вайо даже 
консультировал 
одну из ведуцих 
компаний 

по разработке 

и производству 
грудных 
имплантатов. 
Крадости наших 
соотечественниц, 
Доктор, который 
входит в десятку 
лучших 
пластических 
хирургов Франции, 
практикует теперь 
в Россий. 


«К&3» обратился к мэтру эстетической 
хирургии, чтобы узнать детали создания 
безукоризненного бюста. 


«каз»: Если выводить современный канон кра- 
сивой груди, каким он будет? 

н. в.: Эстетические параметры безупречной 
женской груди знаменитый пластический хи- 
рург Иво Питанги подробно описал еще 40 лет 
назад, они актуальны и сегодня. Не только 
размер бюста имеет значение. Такие крите- 
рии, как, например, симметрия молочны 
лез или гармоничная ареола, тоже очень ва 
ны. Кстати, по истечении реабилитационного 
периода после эндопротезирования груди для 
совершенствования области ареолы может 
быть применен липофилинг — инъекции соб- 
ственной жировой ткани. Они придают соску 
выпуклость и сексуальность. 


«каз»: Какой эффект от маммопластики 
можно назвать идеальным? 

н. в.: Когда имплантат не прощупывается, 
швы практически незаметны, а пациентка 
забыла о том, что сделала операцию. То есть 


КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ № 10 (175) ОКТЯБРЬ 2014 


во многом мы говорим о естественности. 

Это относится и к виду декольте. Если деколь- 
те получилось плоское, а молочные железы 
как бы разъехались в разные стороны груд- 
ной клетки, это, конечно, успехом не назо- 
вешь. 


«каз»: А как быть с возможными осложнени- 
ями, с той же капсулярной контрактурой, 
когда через некоторое время после операции 
грудь становится твердой на ощупь? 

н. в.: Правила, соблюдение которых практиче- 
ски исключает риск появления капсулярной 
контрактуры, были прописаны еще 20 лет на- 
зад. В настоящее время эта проблема снята, 
Разумеется, к «новой» груди могут возник- 
нуть другие нарекания. Скажем, прощупы- 
вание краев имплантата. И здесь на помощь 
приходит липофилинг — мы добавляем ли- 
пидные клетки туда, где их совсем немного, 

и скрываем небольшие несовершенства. 


Э: Еаз Мен / |зізд-5улйісайоп 


«каз»: У женщин с какими исходными харак- 
теристиками маммопластика срабатыва- 
ет наилучшим образом? 

н. в.: Помочь можно всем. Но у идеальной па- 
циентки первый или полуторный изначаль- 
ный размер груди и хороший тонус кожи. 
При обсуждении предстоящей коррекции 

я рекомендую не превышать планку третьего 
размера. Это наиболее эстетично, и потом та- 
кая грудь максимально долго сохранит пре- 


красную форму. 


«каз»: От чего еще зависит длительность 
результата маммопластики? 

н. в.: В основном от образа жизни женщины. 
Если вы планируете рождение ребенка, сле- 
дует понимать, что длительная лактация от- 
рицательно сказывается на внешнем виде 
бюста и, соответственно, предполагать по- 
вторную коррекцию в будущем. 

Все очень индивидуально. Можно ходить 

с одними имплантатами всю жизнь, но 

в среднем гидрогелевые эндопротезы реко- 
мендуется заменять через 5 лет, а силиконо- 
вые – через 15. 


Новейшие технологии 
эстетической і медицины 
и безупречный сервис! 


ОТДЕЛЕНИЕ ПЛАСТИЧЕСКОЙ И РЕКОНСТРУКТИВНОЙ ХИРУРГИИ 


круговая подтяжка лица 5МА5 
эндоскопическая подтяжка лба, бровей и шеи 
маммопластика 
ринопластика 

липосакция 

блефаропластика 
липофилинг 

отопластика 

пластика живота 

интимная пластика 
дерматохирургия 


тема рубрики кв эстетика 


«каз»: Достижения маммопластики оче- 
видны, но всегда есть к чему стремиться. 
Какие инновации на очереди? 

н. в.: Ведется активная работа по совершен- 
ствованию технологий лечения послеопе- 
рационных рубцов. За последние пять лет 
в этой сфере наметился серьезный прорыв. 
Специальные методики и препараты сдела- 
ли возможным полное избавление от сле- 
дов оперативного вмешательства. Не у всех 
врачей есть доступ к данным средствам, 
это дорогое удовольствие, но результат 
того стоит. 


«Каз»: В каких случаях вы можете отка- 
зать физически здоровой женщине в мам- 
мопластике или по крайней мере пореко- 
мендовать ей консультацию психолога? 

н. в.: Коротко говоря, при неадекватной 
оценке пациенткой пропорций собственно- 
го тела. Допустим, когда худенькая женщи- 
на хочет иметь гигантскую для ее общих 
параметров грудь. кз 


эстетика ка. крупный план 


Подготовила Мария КУЧЕРЕНКО. 


НА ВЕКИ ВАШИ 


ОТКРЫТЫЙ ЯСНЫЙ ВЗГЛЯД - ЭТО САМА МОЛОДОСТЬ. 
НЕ ДАЙТЕ ВАШИМ ГЛАЗАМ ПОГРУСТНЕТЬ И СМОТРИТЕ НА МИР ПОЗИТИВНО! 


Е АНВАР 

$ САЛИДЖАНОВ, 

ғ доктор медицинских наук, 

5 ведущий пластический хирург 
Ы клиники МОМТ ВІАМС: 

= 


«Возраст пациентов, обращающихся к бле- 
фаропластике, — от 14 лет и «до бесконечно- 
сти». Случай из личной практики — опера- 
ция женщине 82 лет. Пластика верхних век 
была проведена по медицинским показани- 
ям: большие избытки ткани препятствова- 
ли боковому зрению. А вот сделать нижнюю 
блефаропластику пациентка пожелала ис- 
ключительно ради красоты. 

Иногда в подобном вмешательстве нуж- 
даются даже подростки. Из-за особенностей 
‘строения у детей появляются мешки под гла- 
зами, придающие лицу нездоровый вид. 
Вообще, жировые пакеты — составная часть 
‘анатомии глаза. Они могут обозначиться 
в любом возрасте, со временем это случается 
практически с каждым из нас. 

Классическая блефаропластика подраз- 
умевает разрез под линией ресниц, отслойку 
кожи, удаление и перераспределение жиро- 
вой грыжи, иссечение кожных избытков. Это 
техника преимущественно для возрастных 
пациентов. Молодым людям, проблема кото- 
рых состоит только в наличии грыж, подходит 
трансконъюнктивальная блефаропластика, 
когда все манипуляции производятся со сто- 
роны конъюнктивы нижнего века, то есть 
изнутри. Внешних следов вмешательство 
не оставляет. Если кожа атоничная, вялая, 
операцию сочетают с лазерной шлифовкой 
поверхности век, но предугадать, насколь- 


Как это все 
случилось? 


Э Для процесса старения 
характерна скачкообраз- 
ность. Условно говоря, 
еще вчера вы были относи- 
тельно довольны собой, 

а сегодня, глядя в зеркало, 
понимаете, что пора бе- 
жать к хирургу. 
Связочный аппарат растя- 
нулся, мышцы ослабли, 
кожа потеряла тонус — 

и «результат налицо». 


Э Лазеры, нити, инъек- 
ции – конкуренты хирурги- 
ческого омоложения век? 
Нет! Безоперационные 
приемы работают ровно 
до того момента, пока 


не появились явные избыт- ко сократится ткань, нельзя - такая коррек- 
кикожи. Для омолс у ция не всем помогает. В сочетании с класси- 
Э Омолаживающую пла- НИЖИ ВЕКИ тел ческой блефаропластикой или же отдельно 
стику иногда называют те- еркіне дін от нее возможна кантопексия — подтяжка свя- 


рапией отчаяния — когда 
все другие апќ-аре воз- 
можности исчерпаны, 
остается уповать только 
на скальпель, 


зок внешнего края века, позволяющая при- 
поднять уголки глаз, сделать взгляд более 
жизнерадостным и открытым». 
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ФОТО: ая! Мен / Рісішге Ргеѕ= 


наш зксперт 


ДОРИНА ДОНИЧ, 


доктор медицинских наук, 
специалист в области биоре- 
паративнод и антивозрастной 
медицины, президент Россий. 
ской Ассоциации Междисци- 
плинарной Антивозрастной 
Медицины (ВИАМ) генеральный 
директор ЁхрегЕ Сііпісѕ 


Э Россиянки любят раз- 
личные виды липолиза, 
авот требующие дли- 
тельного времени кур- 
совые процедуры для 
тела вроде массажа 
уних не в почете. 


3 Красоту фигуры по- 
может сохранить про: 
стая пица. Регулярно 
устраивайте разгрузоч- 
ные дни, сократите по- 
требление мяса, отка- 
житесь от молока. 


ФИГУРА - 


ДОСТОЯНИЕ! 

АК СТАТЬ ЕГО 
ДАТЕЛЬНИЦЕЙ, 
ЫЯСНЯЕТ «КЕ 3». 


КИЕ 


«КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ»: Дорина Алексеевна, 
каковы современные параметры красоты 
тела? Худоба по-прежнему в моде? 

д. д.: Можно быть худой и при этом бесфор- 
менной, а можно выходить за рамки модель- 
ных стандартов, но иметь подтянутую фигуру 
с красивым рельефом. Сегодня специали- 
сты по эстетике тела придают значение как 
‘уменьшению жировой прослойки, так и вос- 
становлению мышечной массы. Пока мы мо- 
лоды, до 70% поступающих в организм пи- 
тательных веществ идет на построение 
скелета и мышц, но с годами ситуация меня- 
ется, и уже более 40% всего съеденного ухо- 
дит в жир. Это связано с тем, что перестают 
вырабатываться в прежнем объеме пепти- 
ды, ответственные за синтез гормона роста и 
процессы деления клеток мышечной ткани. 
Поэтому с определенного возраста к здоро- 
вому питанию и физическим нагрузкам не- 
‘обходимо подключать прием подобранных 
специалистом пептидных препаратов, возме- 
щающих недостаток собственных пептидов 
и помогающих восстанавливать мышцы. 


«каз»: А как быть с пресловутым локаль- 
ным жиром, который мы не в состоянии 
одолеть ни дистами, ни упражнениями? 
д. д. Жировые ловушки выполняют важную 

функцию: в них содержится большое количе- 
ство стволовых клеток, которые при травме 


Текст: Мария КУЧЕРЕНКО 


мигрируют в пострадавший орган и восста- 
навливают его. Поэтому с возрастом жиро- 
вых ловушек у человека становится все боль- 
ше. Однако избыточные жировые отложения 
‘следует устранять с помощью специальных 
методик. Особого внимания заслуживает 
процедура безболезненного иньекционного 
липолиза с последующим разрушением жи- 
ровых клеток. Она позволяет уменьшить объ- 
емы тела за один сеанс, не оставляет шра- 
мов и рубцов. Но после процедуры у многих 
пациентов встает вопрос дряблости кожи. 
Для решения этой проблемы была разрабо- 
тана методика подкожного лазерного лиф- 
тинга. В ходе данного воздействия через ми- 
кроскопические проколы под кожу вводится 
тончайшая лазерная фибра. Лазер нагрева- 
ет соединительные волокна и вызывает их со- 
кращение, в результате обрабатываемая пло- 
щадь кожи сокращается на 20-40%. Наряду 
с этим формируется подкожный каркас, под- 
держивающий ткани в новом положении. 
Следует отметить, что разрушенные жировые 
клетки не остаются под кожей, а сразу сцежи- 
ваются через микропроколы. Никаких следов 
вмешательства на коже не остается. Таким 
образом, мы получаем коррекцию фигуры и 
подтяжку кожи, этот результат сохраняется 
пять - восемь лет. Подкожный лазерный лиф- 
тингне требует наркоза и длительного реаби- 
литационного периода, – пациент не выпада- 
етиз своего привычного графика. 


«каз»: По работе вы часто бываете за ру- 
бежом. Чем отличаются западноевро- 
пейские практики моделирования тела 
от наших, отечественных? 

д. д.:Я судивлением отмечаю, что европей- 
ские клиники по оснащенности начинают от- 
ставать от российских. Зарубежные коллеги 
нередко приезжают к нам перенимать опыт. 


«Каз»: Что вы советуете пациентам. для 
сохранения достигнутых результатов? 
д. д.: Безусловно, подходящую физическую 
активность. Для тренировок лучше отводить 
утреннее время, а не вечернее, – это опти- 
мально для поддержания нормального гор- 
монального фона организма. В плане питания 
я бы всем порекомендовала сделать анализ 
на наличие пищевой аллергии и непереноси- 
мости. И генетический скрининг на токсины, 
которые склонен накапливать организм. 
Затем можно корректировать меню. ке 
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> ЩЕДРЫЙ ДАР СУДЬБЫ И НОГОТРУДНОЕ 

- ПРИОБРЕТЕНИЕ? И ПЕРВОЕ-И ВТОРОЕ-ВЕРНО: 

ТО, ЧТО ИМЕЕТСЯ У НАС НА ГОЛОВЕ, ВО МНОГОМ 

ЕБ У — ЗАВИСИТ ОТ КАПРИЗОВ НАСЛЕДСТВЕННОСТИ, 

достоянием. Сил = - НО ТАКЖЕ ОТ НАШИХ УСИЛИЙ И ДОБРОЙ ВОЛИ. 


диффузной алопеции зна- 
комы многим представи- 
тельницам прекрасного 

т недуг подкрады- 
действительно неза- 
метно, поначалу проявляя 
себя лишь истончением 
худ- 


волос и некоторым у 


шением их каче 
вовремя не предпринять 
верных действий, неизбеж- 
на его следующая фаза 
поредение волос в лоб- 

но: 


>менной зоне. Прямое 
ание на то, что собы- 
тия уже давно развива- 
ются по тревожному сце- 
нарию, — вид волосяного 
пробора. Чем более он ши- 
рокий и просвечивающий, 22 
тем дальше зашел неблаго- = 
приятный процесс. 


` 


ФОТО: Еззи Мен / Мапе сізіге 


Алопеция, или облысение, может начать- 
сяв любом возрасте, в том числе и сразу 
по окончании пубертатного периода. 

Первым шагом на пути к исправлению по- 
ложения должен стать визит к врачу-трихо- 
логу. На основании проведенной диагности- 
ки (компьютерные технологии обеспечивают 
в этом плане превосходные возможности) 
специалист даст оптимальные для вас реко- 
мендации. 


= Усиленное выпадение волос после 
родов не повод бить тревогу. Это сигнал 
о гормональной перестройке организма. 
Скорее всего, все нормализуется само 
собой. Если бедствие затянется на дол- 
гие месяцы, проконсультируйтесь 

с трихологом уже по окончании груд- 
ного вскармливания. 


НЕ ПРОСТОЕ УКРАШЕНЬЕ 

Не будет преувеличением сказать, что воло- 
сы — тонкий индикатор нашего физическо- 
го состояния. Это доказывает особая опция — 
анализ волос на микроэлементы. Благодаря 
данному исследованию выявляются многие 
неполадки со здоровьем. 

Благополучие волос зависит от множества 
внешних и внутренних факторов, начиная 
с загрязненной экологии и заканчивая мета- 
болическими нарушениями. Говоря о болез- 
нях обмена, отдельно отметим сниженную 
функцию щитовидной железы — из-за гипо- 
териоза волосы могут сыпаться катастрофи- 
чески. 

Нетрудно догадаться, что порой необходи- 
мо дополнять трихологическое лечение при- 
емами, направленными на нормализацию 
общего функционирования организма, при 
наличии показаний — той же гормонозаме- 
стительной терапией. Исключительно мест- 
ное воздействие оправданно, только если 
у человека не обнаружено особых проблем 
со здоровьем. 


ЭТО ФАКТ! 


ш Важный аспект в предупреждении 
нездоровья волос — внимательное 
отношение к стайлинг-средствам. 
Последние в большинстве своем не столь 
безобидны, как нам это пытаются пред- 
ставить. Слишком рьяное увлечение про- 
дуктами для укладки может стать причи- 
ной замедления роста волос и привести 
к контактному дерматиту кожи головы. 


в фокусе ка эстетика 


Ра 


‚мнение 
эксперта 


ВИТАЛИЯ КОПЫТИНА, 


врач-трихолог Американской клиники 
эстетической медицины, косметологии 
и дерматологии «А-Клиника»: 


«До 40 % женщин страдают от потери волос в более или менее вы- 
раженной форме. Среди самых распространенных причин - несба- 
лансированное питание и стрессы. Проблемы возникают и из-за по- 
ражения кожи головы инфекцией или грибком. На восстановление 
ресурсов волос и кожи головы направлено трихологическое лечение. 

Первый шаг к намеченной цели — комплексная компьютерная 
фото- и видеодиагностика. Она необходима для того, чтобы оценить 
состояние волос и кожи головы, степень активности сальных желез, 
генетическую предрасположенность к алопеции. Программный ком- 
плекс ТгісһоЅсіепсе позволяет отслеживать и динамику самого про- 
цесса лечения волос, при необходимости внося в нее коррективы. 

Также на предварительном этапе могут понадобиться микроэле- 
ментный анализ волос, микологические и бактериологические иссле- 
дования кожи головы. Перед назначением лечебного курса врач вы- 
являет состояние щитовидной железы и уровень половых гормонов 
пациента; выясняет, насколько организм насыщен железом. 

Терапия волос и кожи головы бывает аппаратной и инъекционной. 
В числе соответствующих аппаратных методик — микротоковые и ла- 
зерные техники. Так, микротоки улучшают микроциркуляцию и лим- 
фоток, что тормозит выпадение волос. А после воздействия лазером 
стержни волос становятся плотными и эластичными. В плане инъек- 
ционных технологий нельзя не отметить японские плацентарные пре- 
параты, активизирукоцие рост здоровых и красивых волос». 


лородом. 


: © Поверхность здо- 
: рового волосяного 
: стержня гладкая 


Э НА ЗАМЕТКУ СЕМЕЙНАЯ РЕЛИКВИЯ 
: © Внастоящее вре- Важно понимать, что в немалой степени со- 
мявтрихологии все — стояние волос генетически детерминировано. 
: чаще применяют Присмотритесь к родственникам, с которы- 
2 лазерные техноло- ми у вас есть внешнее сходство, — возмож- 


гии. Лазерное излу- но, благодаря тщательной заботе о здоровье 


чение низкой ин- и сопровождению опытного трихолога вам 
тенсивности удастся минимизировать неприятности, уже 
: способствует реге- коснувшиеся вашего окружения. 
: нерации клеток Кстати, обратим внимание на любопыт- 


вволосяных фолли- ный факт, свидетельствующий о том, что 


: кулах, активизации с наследственной предопределенностью нель- 
местного крово- зя не считаться. Длинные волосы — ОДИН 
обращения инасы- изглавных атрибутов женственности, и мно- 
щению тканей кис- гие хотели бы обладать таким сокровищем, 

однако отрастить волосы даже до уровня 


лопаток удается не всем. На каком-то этапе 
волосы начинают нещадно сечься и букваль- 
но требовать стрижки. Так вот, представьте 
себе, что речь идет о «допустимой» длине, за- 


и блестящая. Нездо- программированной в наших генах! Что луч- 


ровый волос отли- ше — бороться или смириться? Здравый 
чают сухость, лом- смысл подсказывает, что второе предпочти- 
: костьи расслоение тельнее. кз 
: кончика. 
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МЕТО, 


наши эксперты 


ЕЛЕНА 
ФЕДЯКОВА, 


врач-косметолог, ведущий 
специалист по инъекционным 
методиком клиники 

Веашу Тепа 


ВЛАДИМИР 
САЖИЕНКО, 
пластический хирург, 
ведущий специалист 
по липомоделированио 
клиники Веашу Тгепа 
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КРОбЬ 


ЛАЗМОТЕРАПИИ УЖЕ ХОРОШО ЗАРЕК 
СЕБЯ В ЭСТЕТИЧЕСКОЙ МЕДИЦИНЕ. ТЕМ БОЛЕЕ 
ОТМЕЧАТЬ, ЧТО ОН СТАЛ ЕЩЕ ЛУЧШЕ! 


Эволюция 


Тем, кто выбирает омоложение с ис- 
пользованием собственной плазмы кро- 
ви, пришло время выучить новый тер- 
мин — РКСҒ-терапия. РКСЕ — РІаѕта Кісһ 
іп бгомћћ Ғасќогѕ, то есть «плазма, обога- 
щенная факторами роста». 

Это новая ступень в развитии 
аутологичных – то есть основанных 
на естественных ресурсах организма — 
технологий омоложения. Ее разработчи- 
ки — ученые испанской биотехнологиче- 
ской компании ВТ!. 


Формула 


Что же такое факторы роста? Это биологиче- 
ски активные белки, влияющие на процессы 
клеточной активности и буквально возрож- 
дающие кожу к жизни. 

«Факторы роста отвечают за самовосста- 
новление тканей, стимулируют выработку 
гиалуроновой кислоты, коллагена и эласти- 
новых волокон, — объясняет Елена Федя- 
кова. — Даже один сеанс инъекций дает 
видимый результат — разглаживаются мел- 
кие морщинки, улучшается цвет лица. А по- 
сле трех — пяти процедур пациентки с вос- 
торгом отмечают, что текстура кожи стала 
по-настоящему юной». Потенциал методики 
впечатляет. 


Миссия 


Плазмотерапия рекомендована в качестве 
самостоятельной ап#-аре методики. «Обога- 
щенная факторами роста аутоплазма блоки- 
рует процессы старения, препятствуя фор- 
мированию морщин и значительно улучшая 


Подготовила Дарья ЯКОВЛЕВА 


старения 
к плазмотерапии 


можно обращаться 
с 30 лет. 


состояние кожи», — подчеркивает Елена Фе- 
дякова. Новую плазмотерапию успешно при- 
меняют против выпадения волос у женщин 
ивлечении залысин у мужчин, а также как 
восстановительное воздействие после ла- 
зерных шлифовок и пластических операций. 
В эстетической хирургии плазмотерапия 
заняла особое место. «Сочетанное примене- 
ние УАЗЕВ-липомоделирования — когда из- 
быток жира устраняется из проблемных зон 
и переносится туда, где требуется добавить 
объем — и РЕБЕ значительно улучшает при- 
живаемость жировой ткани и, соответствен- 
но, эффект от операции, а также сокращает 
сроки реабилитации, — рассказывает Вла- 
димир Сажиенко. — В случае с фейслифтин- 
гом введение обогащенной факторами роста 
аутоплазмы позволяет закрепить полученный 
омолаживающий результат». 


Акценты 


© РЕСЕ-плазма отличается высокой степе- 
нью очистки, а значит, безопасности. В ней 
нет лейкоцитов, что позволяет исключить 
воспаления после процедуры. 

© Плазмотерапия последнего поколения хо- 
роша тем, что аутоплазму можно пригото- 
вить в условиях косметологического кабине- 
та за очень короткое время. Это большая 
биотехнологическая победа. кз 
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СТАРЕНИЕ — ЭТО ГЕНЕТИЧЕСКИ 
ЗАПРОГРАММИРОВАННЫЙ 
ЕСТЕСТВЕННЫЙ ПРОЦЕСС, 
РАЗВИВАЮЩИЙСЯ В СООТВЕТСТВИИ 
СО СВОИМИ БИОЛОГИЧЕСКИМИ 
ЗАКОНОМЕРНОСТЯМИ. НО О ПОЛНОЙ 
ЕГО ПРЕДОПРЕДЕЛЕННОСТИ ГОВОРИТЬ 
НЕЛЬЗЯ. ВСЕ ИМЕЕТ ЗНАЧЕНИЕ ДЛЯ 
ПРОДЛЕНИЯ МОЛОДОСТИ: И КЛИМАТ, 


В УСЛОВИЯХ КОТОРОГО МЫ ПРОЖИВАЕМ, 


И ХОББИ, КОТОРОЕ СЕБЕ ВЫБИРАЕМ. 
ВАЖНЫ И ЭСТЕТИЧЕСКИЕ ПРОЦЕДУРЫ. 


время перемен ке эстетика 


К — это здоровье. Чем внимательнее вы относитесь 

к своему физическому и эмоциональному состоянию, тем боль- 
ше выигрывает ваш внешний облик. Связь между гормональным 
статусом организма и женской привлекательностью трудно пере- 
оценить. Кожа — гормонозависимый и в первую очередь чувстви- 
тельный к эстрогену орган; эстрогены стимулируют синтез колла- 
тена, эластина и гиалуроновой кислоты. При их недостаточности 
кожа перестает быть хорошо увлажненной, утрачивает упругость 
и эластичность, покрывается морщинками. 

Продолжим «читать по лицу». Глубокие носогубные складки, 
утяжеление и опущение тканей щек, двойной подбородок... Это 
повод подозревать недостаточность гормона роста. Отечность 
лица, особенно в утреннее время суток, мешки под глазами — ве- 
сомая причина провериться на гипофункцию щитовидной же- 
лезы. Старение прогрессирует не только из-за гормональных на- 
рушений; его также приближает наличие нейровегетативных, 
сосудистых и иммунных патологий. 


мнение 
эксперта 


ОЛЬГА ГУЖЕЛЯ, 


врач-дерматолог и косметолог центра аппаратной 
и эстетической косметологии Кауіўе: 


«Чаще всего в клинику обращаются женщины, у которых уже наблю- 
дается выраженный гравитационный птоз. К сожалению, многие вос- 
питаны с мыслью, что до 40 лет в косметологических процедурах нет 
необходимости. Но когда овал лица определенно поплыл (образова- 
лись брылы, носогубные складки, второй подбородок), ждать блестя- 
щих результатов от безоперационных воздействий уже не приходится, 
хотя улучшить ситуацию, несомненно, можно. Кстати, бывает, пациент- 
ка приходит с жалобой на какой-то незначительный недостаток вроде 
ямки постакне, а явного провисания тканей не замечает. В таком слу- 
чае врач сначала уделяет внимание той проблеме, с которой женщи- 
на обратилась, а потом переходит к консультации по возрастным изме- 
нениям. Люди не всегда воспринимают себя объективно, информацию, 
как правило, нужно доносить очень деликатно. 

Наряду с обозначенной категорией пациенток мы имеем дело с дру- 
гой, пока менее многочисленной, группой представительниц прекрас- 
ного пола. Это женщины 27-35 лет, активно интересующиеся эсте- 
тическими методиками. Они настроены на сохранение молодости 
с помощью регулярного профессионального ухода и действительно 
хорошо выглядят. 

Наиболее популярными омолаживающими процедурами остаются 
инъекционные техники — биоревитализация, контурная пластика и бо- 
тулинотерапия. Они дают практически мгновенный результат. Среди 
технологий, которые хорошо себя зарекомендовали для женщин зре- 
лого возраста, следует отметить аппаратный метод ЏИћега. Это лиф- 
тинг поверхностного мышечно-апоневротического слоя сфокусиро- 
ванной ультразвуковой волной. В результате однократной процедуры 
уменьшаются признаки птоза, контуры овала лица становятся более 
четкими и подтянутыми. 

Нельзя обойти вниманием 5РК5-терапию — восстановление кожи 
посредством собственных фибробластов. А также КР-лифтинг с ис- 
пользованием специальных игл. Омолаживающий эффект от перечис- 
ленных воздействий сохраняется длительное время». 


ЖИЗНЬ ПРЕКРАСНА 

Возрастные изменения, в основе которых ле- 
жит снижение функциональной активности 
клеток, постепенно затрагивают все струк- 
туры ткани. Первые небольшие перемены на- 
блюдаются к 25 годам — это некоторое умень- 
шение объема подкожно-жировой клетчатки 
в средней трети лица. Такие «штрихи к пор- 
трету» скорее позитивны: черты лица стано- 
ватса более утонченными. 

До 33-35 лет кожа сохраняет высокую 
способность к самовосстановлению. Пока 
не пройден этот возрастной рубеж, о серьез- 
ных эстетических воздействиях думать рано, 
регулярного несложного ухода, предписанно- 
го косметологом, вполне достаточно. 

Мысли вроде «после 30 лет все равно при- 
дется делать инъекции» неконструктивны. 
Чем дольше получится поддерживать красо- 
ту без привлечения такого Реашу-арсенала, 
тем лучше. 


ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ УСИЛИЯ 

После 35 лет регенеративный потенциал тка- 
ней ослабевает. Признаки старения больше 
не нужно разглядывать под увеличительным 
стеклом, они вполне очевидны. Безусловно, 
уже есть что подправить посредством фил- 
лера или аппликатора Беашу-аппарата. Глав- 
ное — избегать необдуманных, продиктован- 
ных эмоциями действий. 

Любой вид эстетической терапии должен 
быть грамотно интегрирован в последова- 
тельную омолаживающую программу. Кста- 
ти, в последнюю нередко включают лимфо- 
дренажные процедуры, в среднем возрасте 
они обычно актуальны. 
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Замечательно будет, если вы продуман- 
но снизите калорийность рациона, — на- 
брать вес теперь проще, а избавиться от лиш- 
них килограммов, наоборот, сложнее. Стоит 
проконсультироваться со специалистом и 
на предмет приема витаминов группы В, так- 
же как и препаратов полиненасыщенных 
жирных кислот. Наконец, обязательно нахо- 
дите время для физической активности. 


ЗРЕЛЫЕ РЕШЕНИЯ 


Менопауза — период, когда сохранение при- 
влекательности становится делом особенно 
трудоемким. На этом этапе не обойтись без 
сопровождения эндокринолога. Кстати, пра- 
вильно подобранная заместительная гормо- 
нальная терапия способствует повышению 
чувствительности рецепторов клеток соеди- 
нительной ткани, что обеспечивает более вы- 
раженный результат эстетических процедур. 
Правда, выбор способов коррекции пред- 
полагает определенные сложности. С одной 
стороны, объективно требуются достаточно 
агрессивные виды обработки, например глу- 
бокая лазерная шлифовка. А с другой — ре- 
сурсы тканей часто уже настолько истощены, 
что польза от столь решительных мер весьма 
сомнительна. 

Выход из положения? Правильно подго- 
тавливать кожу к такому испытанию, а по- 
сле не пренебрегать реабилитационными 
мероприятиями. В этой связи хорошим под- 
спорьем для дам элегантного возраста могут 
стать методы аутологичного омоложения. 


Влажная среда 
Э КОЛИЧЕСТВО ВЛАГИ, СОДЕРЖАЩЕЙ- 
СЯ В ТКАНЯХ, - ОДИН ИЗ ВАЖНЕЙШИХ 
МАРКЕРОВ МОЛОДОСТИ. Заботиться об ув- 
лажнении кожи необходимо в любом возрасте. 
Особенно ответственно к данной задаче следует 
подходить, если вы живете в. неблагоприятных 
‘условиях мегаполиса. 


Э ГЛАВНАЯ ХРАНИТЕЛЬНИЦА ВЛАГИ — 
ДЕРМА. В этом кожном слое синтезируется 
гиалуроновая кислота, известная своими выда- 
ющимися влагоудерживающими свойствами. 

К сожалению, с годами этого вещества у нас вы- 
рабатывается все меньше. Ряд эстетических про- 
цедур нацелен на восполнение истощившихся 
резервов. 


Э УЛЬТРАФИОЛЕТ - ОДИН ИЗ САМЫХ 
МОЩНЫХ ВНЕШНИХ ФАКТОРОВ, ВЫЗЫ- 
ВАЮЩИХ ПРЕЖДЕВРЕМЕННОЕ СТАРЕ- 


НИЕ КОЖИ, - разрушает структуру гиалуроно- 
вой кислоты. 
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Медицинская аланы Ы; 77-01-006669 
ФА Вее АПиге 


и 


ве11е А1Лиге-эксклюзивный представитель 
и Периодическому пересмотру подвергаются не только стандарты кра- Шсеогор яттан танады; 
соты, нои критерии молодости. Долгое время основными признака- 

ми старения считались моршины; это убеждение сильно и сейчас. Коррекци я лица 
Тем не менее не все морщины обязательно старят. И не всегда лицо без 
морщин выглядит молодым. Многие согласятся с тем, что на возраст ука- = н 
Ст неоднородный, тусклый тон кожи. Трудно спорить и с тИ • Нитевой лифтинг Везог И 
годы автоматически накидываются из-за локальных жировых отложений из первых рук 

в области лица — противоположности тонко очерченному овалу. * Контурная пластика 


(филлеры последнего 


К МЕТОДАМ АУТОЛС >| Важное наблюдение: многие представи- 
_ ТИЧНОГО ОМОЛОЖЕНИЯ Д тельницы прекрасного пола склонны тянуть 
МОЖНО ОТНЕСТИ ТАКИЕ 5 сокончательным решением о пластической 
ВОЗДЕЙСТВИЯ, КАК ИНЪ- операции, даже при отсутствии противопока- 


ЕКЦИИ СОБСТВЕННЫХ заний к хирургическому вмешательству и ры е 
КУЛЬТИВИРОВАННЫХ понимая, что только оно может кардинально И ШК 
ФИБРОБЛАСТОВ, СОБ- улучшить внешний вид. В то время как другие 26 я 5 Е 

СТВЕННОЙ ЛИПИДНОЙ женщины, вступившие в зрелую пору, напро- 2 

ТКАНИ - ЛИПОФИЛ- тив, преуменьшают значимость терапевтиче- 

ЛИНГ, АУТОПЛАЗМЫ ских процедур, настраиваясь исключительно 

КРОВИ - ПЛАЗМОЛИФ- на пластику. И первое, и второе — крайности. 

ТИНГ. В элегантном возрасте ставку следует делать 


как на малоинвазивные методики, так и 
на хирургию. То, на что не способны первые, 
исполнит вторая, и наоборот. ме 


мнение ЕКАТЕРИНА ТРУХИНА, 


эксперта кандидат медицинских наук, врач- 
дерматокосметолог клиники молодости Реуімгі: 


«Обешаниям современной косметологии омолодить вас на пять лет 

и более вполне можно доверять, если речь идет не об одной «чудодей- 
ственной» процедуре, а об индивидуально разработанном курсе мер. 
Положительный результат проведенных воздействий отмечают и сами 
пациентки, и их окружение, — сослуживцы, например, нередко строят 
предположения о новой любви или превосходно проведенном отпуске. 
Собственно, этого и добивается косметолог — пациентка выглядит за- 
метно лучше, а следов вмешательства не видно. 

Яркого омоложения можно ожидать от контурной пластики, вос- 
полняющей утраченные объемы тканей лица, и от таких методик, как 
биоревитализация, мезотерапия, инъекции собственной плазмы кро- 
ви, — они улучшают качество кожи. Как известно, в первую очередь ор- 
ганизм направляет свои ресурсы на поддержание жизненно важных 
органов и систем, а коже питание достается по остаточному принципу. 
Инъекционные технологии как раз доставляют необходимые микро- 
элементы, витамины, минералы, аминокислоты непосредственно 
к живым клеткам кожи, что стимулирует работу последних и ускоря- 
ет регенерацию тканей. Кроме того, инъекционные методы готовят 
кожу к дальнейшему аппаратному воздействию — фракционным ла- 
зером и радиочастотами. 

Когда полученный от эстетических манипуляций эффект не впечат- 
ляет так, как хотелось бы, причины нужно искать в изначальном состоя- 
нии кожи. Например, пациентка уже в возрасте, а раньше никогда за со- 
бой не следила. Сказываются и внутренние проблемы — нарушение 
гормонального фона, диабет, другие заболевания. Немало, конечно, за- 
висит и от генетики». 


Институт кра зе Не АПиге 


ммм. БеНе-аНиге. го 


Релама ПОТИАИТЕНОНОНТЬТАЦИЮ СПЕДНАЛИСТАЛО 
ШЕШЕДІ 
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АННА 
АГРАНОВИЧ, 


врач-дерматокосметолог, 
эксперт в области инно- 
вационного омоложения, 
руководитель отделения 
косметологии медицинского 
центра «МедиКлаб» 


= Для женщин 
зрелого возраста 
особую ценность 
представляет 
5РК$-терапия — 
инбекционный 
метод введения 
собственных 
культивированных 

ибробластов. 
Эта процедура 
способствует 
поступатель- 
ному улучшению 
состояния кожи 
лица — образо- 
ванию коллагена, 
повышению упруго- 
сти, уменьшению 
глубины морщин. 
Результат сохраня- 
ется надолго. 


«КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ»: Анна Валерьевна, 

во времена Бальзака женщина, перешаг- 
нувшая 30-летний рубеж, считалась да- 
мой в годах. А что сегодня мы понимаем 
под бальзаковским возрастом? 

А. А.: Объективно первые признаки увяда- 

ния можно заметить примерно после 33 лет. 
Но если говорить именно об элегантном воз- 
расте, то наши современницы вступают в эту 
пору после 48 лет, когда организм начина- 
етпостепенно перестраиваться и готовиться 
кменопаузе. В этот период признаки старе- 
ния заметны уже не только самой женщине, 
придирчиво разглядываюцей себя в зеркале, 
но и окружающим. Угасание функции яични- 
ков наряду с другими возрастными изменени- 
ями организма катастрофически сказывается 
на упругости кожи, провоцируя ее резкое ста- 
рение. Однако у тех, кто начал вовремя уха- 
живать за собой, регулярно посещать косме- 
толога, есть все шансы выглядеть роскошно и 
в более старшей возрастной группе, отложив 
визит к пластическому хирургу. 


«каз»: От чего зависит выбор методик 
безоперационного омоложения? 

А. А. В расчет берут возраст пациентки, тип 
старения, индивидуальные особенности ор- 
ганизма. Учитывают ряд внешних факторов, 
например количество времени, проводимо- 
го за компьютером, частоту и степень воз- 
действия ультрафиолета. Принимают во вни- 
мание вредные привычки, частые смены 
часовых поясов, хронические стрессы. 


«к&з»: Какие технологии эффективны для 
женщин в возрасте после 40-45 лет? 

А. д: Омолаживающую программу, как и каж- 
дую процедуру, которая в нее входит, подби- 
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„ИЛИ ПОЧТИ НЕ ВЛАСТНО НАД ЖЕНЩИНАМИ, 
КОТОРЫЕ УВЕРЕННО ПРОТИВОСТОЯТ 
ВОЗРАСТУ, ОБЪЕДИНИВШИСЬ В КОМАНДУ 

С ОПЫТНЫМ ВРАЧОМ-КОСМЕТОЛОГОМ. 
«К&3» ВЫЯСНИЛ ПРАВИЛА ПОБЕДИТЕЛЬНИЦ. 


рают индивидуально и строят таким образом, 
чтобы одно воздействие усиливало и допол- 
няло эффект от другого. Проиллюстрирую 
это на конкретном примере. 

Одна из моих пациенток прошла полуго- 
Довой омолаживающий курс. Вначале было 
несколько сеансов биоревитализации — для 
повышения тонуса кожи. Затем с целью кор- 
рекции возрастных изменений средней 
и нижней трети лица мы установили рассасы- 
вающиеся нити из капролака. С помощью это- 
го материала мы переместили ткани в нужное 
положение и восстановили их утраченные 
объемы. Нити из капролака также стимулиру- 
ютомоложение кожи изнутри. Далее насту- 
пил черед филлеров на основе гиалуроновой 
кислоты — с их помощью была проведена до- 
полнительная коррекция носогубных складок 
и носослезных борозд. Избавиться от мор- 
щин на лбу и переносице помогла ботулино- 
терапия. В результате женщина визуально по- 
молодела лет на десять. Для поддержания 
полученного эффекта ей были даны рекомен- 
дации по выбору косметики для домашнего 
ухода и поддерживающим процедурам. 


«каз»: Как долго можно обходиться без 
повторного корректирующего курса? 

А. А Согласно рекомендациям производите- 
лей медицинских средств ботулинотерапию 
требуется проходить с интервалом один раз 

в год, контурную пластику - раз в полтора- 
два года, а нитевой лифтинг — раз в три года. 
Но многое зависит от образа жизни. Те, кто ку- 
рит, злоупотребляет алкоголем и увлекается 
солнечными ваннами, приходят на повторные 
процедуры гораздо раньше, а результат омо- 
ложения у них не так выражен. Так что делай- 
те выводы. ка. 
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наш эксперт 


ЕЛЕНА 
ГОРСКАЯ, 


арач-дерматокосметолог 
института красоты «Сенсави» 


5 НА ЗАМЕТКУ 
Эпиляция диодным 
лазером свакуумным 
усилением подходит 
для удаления волос, 
втом числе и врос- 
ших, на любом участ- 
ке лица и тела. 

Чтобы рост волос пол- 
ностью прекратился, 


потребуется 


4-6 сеансов. 
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ЛАЗЕР — ХОРОШО, А ЛАЗЕР 
И ВАКУУМ — ЛУЧШЕ. 

«К&3» НАВЕЛ СПРАВКИ 

ОБ ИДЕАЛЬНОЙ ЭПИЛЯЦИИ. 


«КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ»: Если верить стати- 
стике, то самая популярная в мире косме- 
тологическая процедура с использованием 
лазера — лазерная эпиляция. 

ЕЛЕНА ГОРСКАЯ: И это легко объясняется. По- 
требность, скажем, в лазерном омоложении 
возникает только на определенном возраст- 
ном этапе, ктому же не все отдают предпо- 
чтение данной ап-аве методике, а лазерная 
эпиляция востребована пациентками самых 
разных возрастов. Гладкость кожи — это необ- 


ходимость. Эстетическая и социальная норма. 


и Противопоказания К зпи- 
ляции: нарушения целостности 
кожного покрова и заболевания 
кожи в зоне воздействия, онко- 
логия, беременность и лактация. 


Да, мы вправе выбирать разные способы дости- 
жения цели, но лазерная эпиляция последнего 
поколения ближе к идеалу, чем любая другая 
технология удаления нежелательных волос. 


«каз»: Какую методику лазерной эпиля- 
ции важно отметить? 

Е. Г. Это технология ЦећќЅћеег Оиеќ, кото- 

рая вобрала в себя все лучшее из многолет- 
них разработок американских специалистов 
в данной области и приобрела наибольшую 
популярность у профессионалов, – ее приме- 
няют более чем в 100 странах мира. 

Это универсальное решение, предназна- 
ченное для работы с кожей всех четырех фо- 
тотипов, в том числе и с загорелой, и избавле- 
ния от волос любого цвета. 


«каз»: В чем специфика метода? 

Е. г: В его основе лежит воздействие диодно- 
го — более эффективного в сравнении с алек- 
сандритовым и неодимовым — лазера. Но это 
только полдела. Для проведения процедуры 
используется особая – вакуумная – насадка. 
Такая насадка обеспечивает плотное прита- 
жение волосяной луковицы к лазерному хру- 
сталику, то есть прицельно направляет всю 
световую энергию именно на уничтожение 
корня волоса. 

Наряду с этим вакуум растягивает эпидер- 
мис, тем самым снижая плотность меланина 
на обрабатываемом ‘участке, как следствие — 
процедура становится почти безболезненной, 
ариск ожогов исключается. 

Нельзя не сказать и о большой площади 
аппликатора, благодаря которой значительно 
‘сокращается время процедуры и, что немало- 
важно, уменьшается ее стоимость. 


«каз»: То есть, если есть вакуум, анесте- 
зии для выполнения эпиляции вообще 

не требуется? 

Е. г. Если только у вас не превышен болевой 
порог. А когда речь идет об обработке особо 
чувствительных зон, помогает предусмотрен- 
ная в данном аппарате опция контактного ох- 
лаждения. кз 


Текст: Дарья ЯКОВЛЕВА. 


ФОТО: ғаз! Мем» / Рісішге Ргевз 


эстетика кв бонус 


РАССАСЫВАЮЩИЕСЯ НИ 


ПРИ ОПРЕДЕЛЕННЫХ УСЛОВИЯХ — 
«К&3» ПРИСЛУШИВАЕТС: : 
И ВЫВОДИТ ПРИНЦИПЫ 


БЕТ 26 ж- 
ЕЛЕНА РАДИОН, 


врач-дерматокосметолог, 
специалист по антивозраст- 
нод медицине института 
красоты Веће Аішге: 


Ы 
5 
5 
і 
5 
5 
а 


«Выбор рассасмвакоцихса нитей зависит 
от индивидуальных показаний к проце- 
дуре. Нити, полностью состояцие из по- 
лимолочной кислоты, кроме эффекта 
лифтинга за счет механической фикса- 
ции мягких тканей еше способны давать 
эффект биоревитализации и омоложе- 
ния. Полимолочная кислота успешно ис- 
пользуется в косметологии более 25 лет, 
ее вводят и иньекционным способом — 
как филлер. На рынке представлен рад 
нитей, в составе которых заявлен данный 
компонент. Например, в нитях 51ћоџеќќе 
ой конусы, то есть фиксирующие эле- 
менты, на 82% состоят из полимолоч- 
ной кислоты. А вот нити ЌеѕогЫЇЁ состоят 
из полимолочной кислоты на 100 %. 
Независимые научные исследования 
под руководством доктора медицинских 
наук, профессора Александра Ивановича 
Неробеева, показали, что нити, полностью 
состоящие из полимолочной кислоты, 
стимулируют образование четырех раз- 
личных типов коллагена, повышают синтез 
собственной гиалуроновой кислоты и спо- 
собствуют прорастанию новых сосудов. 
кожи. Данный метод помогает при различ- 
ных типах старения. Но самые яркие ре- 
зультаты можно увидеть у людей с мел- 
коморщинистым типом. Когда кожа лица 
разглаживается и овал заметно подтягива- 
ется, эпитет «наливное яблочко» становит- 
ся вполне уместным». 
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ДОСТОЙНАЯ 
ПОДДЕРЖКА ДЛА НАШЕЙ МОЛОДОСТИ И 


к 


= Не теряйте вре- 
мя. Если вас привле- 
кает метод нитевого 
лифтинга, возможно, 
следует проконсуль- 
тироваться с докто- 
ром по поводу дан- 
ной процедуры 

‚же сейчас. 

ри больших кожных 
избытках обращать- 
ся к тредлифтингу 
рассасывающимися 
нитями, увы, уже 
поздно. 


= Не исключайте 
подготовитель- 
ную работу. 

Если лицо склонно 

к отечности, ткани 
тяжелые и пастоз- 
ные, необходимы 
предварительные 
лимфодренажные 

и липолитические 
воздействия. Вообще 
же, наиболее благо- 
датно для нитевого 
лифтинга лицо с не- 
толстой, но достаточ- 
но плотной кожей — 
под очень тонкой 
кожей нити могут 
контурировать. 


т Обращайтесь 
вавторитетные 
клиники. Установ- 
ка нитей — серьезная 
манипуляция, требу- 
ющая от специали- 
ста глубоких знаний 
анатомии и соблюде- 
ния правил асептики 
и антисептики. 


Текст: Мария КУЧЕРЕНКО 


ОЛЬГА 
ДАНИЩУК, 


врачхирург 
«Клиники Данишука»: 


наш эксперт 


«30-мезонити из синтетического полиме- 
ра полидиоксанона, пришедшие к нам из 
Южной Кореи, завоевали большую попу- 
лярность у врачей-эстетистов и их паци- 
енток. Подавляющее большинство тех, 
кто прошел процедуру тредлифтинга, 
довольны ее результатом. 

Назначение мезонитей — мягкая сти- 
муляция синтеза собственного коллагена, 
который берет на себя поддерживающую 
функцию, повышая плотность кожи, в це- 
лом улучшая ее качество и обеспечивая 
эффект лифтинга, Нити полностью расса- 
сываются в течение нескольких месяцев 
после введения, но сформированный 
тончайший каркас из волокон коллагена 
сохраняется порадка полутора лет. 

Наиболее заметный эффект омоложе- 
нияза счет данной методики достигается 
в возрастном диапазоне 35-40 лет, когда 
признаки потери тонуса кожи и ухудше- 
ния контуров лица еше вполне умерен- 
ны. Следовательно, если имеет место вы- 
раженный птоз тканей, врач обязательно 
должен донести до пациентки, что приме- 
нение этой технологии нецелесообразно. 
Каки любую другую процедуру, тредлиф- 
тинг нужно назначать строго по показа- 
ниям, тогда и нареканий к нему не воз- 
никнет. 

Есть мнение, что мезонити из поли- 
диоксанона сертифицированы в России 
только как шовный хирургический мате- 
риал. Это не так. Например, такие нити, 
как |еад Нпе ИЯ и Кеапдпе У-Џпе, заре- 
гистрированы в установленном порад- 
ке и допущены к применению в эстети- 
ческой медицине Федеральной службой 
по надзору в сфере здравоохранения». 


ФОТОлевюп-теда 


эстетика ка горячая линия 


УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ! 


Ваш вопрос 


наш ответ 


ВОПРОСЫ НАШЕМУ ЭКСПЕРТУ ВЫ МОЖЕТЕ ПРИСЫЛАТЬ ПО ЭЛЕКТРОННОЙ ПОЧТЕ 1МЕ0@0-М!В.ВИ 
ИЛИ ПО АДРЕСУ: 123007, МОСКВА, ХОРОШЕВСКОЕ Ш., 32А, 
РЕДАКЦИЯ ЖУРНАЛА «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ», С ПОМЕТКОЙ «ВОПРОСЫ СПЕЦИАЛИСТУ». 


Врач-косметолог посо- 
ветовала каждый год 
проходить полный 
сһесі-ир организма. 
Это действительно 
так необходимо? 

Мария Ливанова, 29 лет 


88 


Готова пройти омола- 
живаюшую программу, 
хотелось бы получить 
побольше информации. 
Интересно, по какому 
принципу подбираются 
методики? 

Үша77 
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Э Даже если у вас нет серьезных проблем со здоровьем, все 
равно следует ежегодно проходить базовое обследование, 
для обозначения которого сегодня используется 
англоязычный термин сћеск-ир. Оно позволяет проверить 
состояние основных систем организма, в частности эндо- 
кринной, сердечно-сосудистой, репродуктивной, и выявить 
факторы риска развития тех или иных заболеваний. 

Если вы страдаете гипотонией или гипертензией, нару- 
шением сна, синдромом хронической усталости, имеете 
лишний вес, то тем более не следует забывать о таком регу- 
лярном визите в клинику. 

Все мероприятие занимает от двух до шести часов — в за- 
висимости от программы, которая подбирается в соответ- 
ствии синдивидуальными данными пациента. Например, 
если в семье были случаи онкологии и ряда других заболе- 
ваний, необходим специальный генетический скрининг, 

По итогам проведенной диагностики человек получа- 
ет соответствующие врачебные предписания, в том числе 
и по оптимальному образу жизни. Могут быть рекомендо- 
ваны консультации ряда узких специалистов. Если нужно, 
назначается курс лечения. Безусловно, данная практика — 
выбор современных успешных людей, которые хотят жить 
долго и счастливо. 


Э Хороший и выраженный эстетический результат дают 
такие комбинации методов, в которых один физический 
фактор усиливается другим. Например, результативность 
липолитических процедур с эффектом нагревания значи- 
тельно повышается за счет применения методик, оказыва- 
ющих влияние на мышечный каркас. Таким образом, мио- 
лифтинг и радиоволновые техники — превосходные 
взаимодополняющие партнеры. 

Что касается запрещенных приемов, то категорически 
нельзя сочетать срединные пилинги (ТСА, ретиноевые 
и другие) и фототерапию, иначе возникнет пигментация. 
Различные нежелательные реакции может вызвать про- 
ведение двух интенсивных липолитических процедур на 
одну зону в рамках одного сеанса. 


На вопросы отвечает 


ЮЛИЯ 
ТИТЕЛЬ, 


врач-дерматокосметолог, 
специалист в области ан- 
тивозрастной медицины, 
главный врач клиники анти- 
эйджинга «Пятый Элемент» 


и Современные 
генетические 
исследования 
дают возможность 
определить пред- 
расположенность 
человека к тем или 
иным заболевани- 
ям и оценить риск 
их возникновения 
с точностью 

до 99,7 %. 


ш Генетический 
скрининг стоит 
сделать и для того, 
чтобы заблаговре- 
менно узнать, какой 
будет ваша индиви- 
дуальная реакция 
на определенные 
медикаменты, 
продукты питания 

и физические 
нагрузки. 


СПОНСОР РУБРИКИ 
ЗАО «ФП «ОБОЛЕНСКОЕ» 
МЛМ. ОВОГЕМЗК.ВИ 


(Т рһат 
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ТРЕНД 


Профилактика - 
залог здоровья 
на долгие годы. 

Всегда находите 
ӘЛДІ на обсле- 
дование своего 
организма! 


ФОТО: ая! Мез / МаяегНіе, Мане сізіге 


ПО МАТЕРИАЛАМ САЙТОВ И ПРЕССРЕЛИЗОВ: әммешімадіз-ға, инн утейа.огв, мили сагдіоуасаг-епріпеегіпв сот, мием-сей сот 


| Международная 
выставка-ярмарка 
натуральной и 
здоровой продукции 


еіпеѕѕ 


2014 


НОВОСТИ 


В натуре 
С каждым годом поклонников здорового образа жизни стано- 
вится все больше! Вы в их числе? Тогда непременно посетите 
ведущую в России выставку здоровой, натуральной и эколо- 
гичной продукции для всей семьи Мепеѕѕ ЕХРО 2014. 

Она пройдет с 16 по 19 октября (четверг - воскресенье) 
в павильоне № 2 парка «Сокольники». Здесь будет интерес- 
но как специалистам отрасли, так и заинтересованным посе- 
тителям. Узнайте, как сохранить и приумножить естественное 
здоровье, на лекциях ведущих экспертов. Попробуйте и при- 
обретите натуральные продукты питания и косметику. Най- 
дите экологичные решения для дома, идеи для отдыха с поль- 
зой и многое другое! Подробности и регистрация посетителей: 
ммлимеНтез$-ехро. то. 


Новый водитель сердечного ритма 


Коротко и ясно 

В медучреждениях Северо-Западного 
округа Москвы будет внедрен сервис 
оповещения пациентов о готовности 
анализов по 5М5 и электронной по- 
чте, Испытания сервиса на базе еди- 
ной медицинской информацион- 
но-аналитической системы (ЕМИАС) 
проводят в пяти лечебных учрежде- 
ниях округа. В планах полностью пе- 
ревести информацию о лаборатор- 
ных исследованиях в электронный 
формат - от направления пациен- 
та в процедурный кабинет до авто- 
матической публикации результатов 
в электронной медицинской карте. 


создали швейцарские специали- 
сты. Он работает по принципу 
обычных наручных часов и пита- 


ется не от батареек, а от энергии, 
высвобождающейся при сердечных 


сокращениях. 


фа 3% 
Все под контролем ь Е зА 
Исследователи из Швейцарской 

высшей технической школы в Базе- 

ле разработали имплантат, который контролирует накопление кислоты в ор- 
ганизме пациентов с диабетом І типа и выделяет инсулин, когда появляется 
риск ацидоза, то есть избыточного накопления кислых продуктов обмена, чре- 
ватого развитием критических состояний вплоть до комы. Имплантируемое 
молекулярное устройство состоит из двух модулей: сенсора, постоянно из- 
меряющего кислотность крови, и механизма обратной ‘связи с генами, ответ- 
ственными за выработку необходимого количества инсулина. Оба модула со- 
стоят из биологических компонентов и встроены в особые капсулы. 


Железно! 

Центр «Анемия-Стоп» открылся 

на базе ФГБУ «Научный центр акушер- 
ства, гинекологии и перинатологии 
имени академика В.И. Кулакова». Цель 
его создания — своевременная диагно- 
стика анемических состояний и гра- 
мотная терапия заболевания у жен- 
шин с использованием современных 
методов. Если у вас диагноз «железо- 
дефицитная анемия», здесь вы получи- 
те профессиональную консультацию 
гематологов-трансфузиологов. 
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НОВОСТИ 


В мировом масштабе 
Лечебный комплекс Военно-медицинской 
академии им. С.М. Кирова в Санкт-Петербурге 
станет современным научным центром. В но- 
вой многопрофильной клинике разместятся 
9 хирургических, 2 терапевтических кафедры 
и 6 клинических центров. В операционных 
будут выполнять более 20 тысяч оператив- 
ных вмешательств, из них 60% высокотехно- 
логичных. Клинико-диагностический центр, 
который будет здесь развернут, рассчитан 

на 390 тысяч посещений в год. За счет совре- 
менных технологий средняя длительность ле- 
чения приблизится к мировым стандартам 

и составит 6,5 суток. 


Без осложнений 
Среди патологии беременности преэклампсия и нередко следующая 
за ней эклампсия представляют, пожалуй, наибольшую опасность, 
как для матери, так и для ребенка. Преэклампсия сопровождается 
повышением уровня белка в моче, артериального давления, вплоть 
до нарушений кровоснабжения головного мозга. Если заранее прове- 
сти диагностику, то гораздо проще принять соответствующие меры. 
Американские ученые открыли биомаркер преэклампсии — копеп- 
тин, Его можно определить в крови через несколько недель после 
зачатия. Осталось исследовать, повышен ли уровень этого 
биомаркера также и в моче. В таком случае для его мо- 
ниторинга будет достаточно простого экспресс-теста 
в домашних условиях. 


Доктора рекомендуют 

В Москве организуют бесплатные медицинские 

информационно-консультативные пункты. Кон- 

сультировать здесь будут прошедшие специаль- 
ное обучение врачи. Они при необходимости должны 

сказать, что делать при ухудшении самочувствия, обо- 


Лекарства 
из супермаркета 
Минздрав направил в прави- 
тельство проект перечня лекарств, 
продажа которых может быть разре- 


стрении хронических патологий, записать пациента к специ- шена в продовольственных магазинах. 
алисту, передать вызов в отде- Их список разрабатывался в соответствии 
ление неотложной или скорой с определенными критериями — они должны 
помощи, ответить на вопро- отпускаться без рецепта и не требовать осо- 
сы о порядке оказания меди- бых условий хранения. В перечне Минздра- 
цинской помощи, льготном ва средства из семи терапевтических групп, 
лекарственном обеспечении. в том числе антисептики для лечения забо- 
Согласно приказу, с одной сто- леваний горла, спреи для промывания носа 
роны отказ в приеме обраще- на основе морской воды, активированный 
ний населения не допускается, уголь, препараты железа, противовирусные з 
помощь должна оказываться и антигистаминные. В дальнейшем в пере- Е 
в максимально полном объе- чень могут войти жаропонижающие, противо- 8 
ме, а с другой она не подразу- простудные, желудочно-кишечные, средства Е 
| мевает назначения пациентам наружного применения и диагностические Н 4 
а соответствующего лечения. приборы. 2 
ЈЕ 
= 
8 
8 
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здоровье Ка хит-лист 


В НАШЕМ ОБЗОРЕ 
ПОЛЕЗНЫЕ И ПРАКТИЧНЫЕ 
НОВИНКИ ДЛЯ ВСЕЙ СЕМЬИ. 


1. Для железных 
леди 


| Ломкость и избыточное выпаде- 

| ние волос, сухость и бледность 

} _ кожи, появление трещин в угол- 

Н ках губ, частые простуды... Вам 

Н это знакомо? Возможно, вашему 
! организму не хватает железа, 

Н Чтобы восполнить суточную нор- 
| мустољ важного микроэлемен- 

} та(для женщин это 18 мг), разно- 
}  образые ежедневное меню 

}  ивключите в него красное мясо, 
} телячью печень, рыбу. И обаза- 

} тельно проконсультируйтесь 

| со своим лечащим врачом. Веро- 
} ятно, он порекомендует вам при- 
Н ем «Фенюльса». Одна капсула 

| _ препарата содержит не только 

} Оптимальное для усвоения коли- 
}  чество двухвалентного железа, 

| нойвитаминытруппы В, СиРР. 


2, Просто 
блеск! 


Да-да, зто про вашу белоснеж- 
ную улыбку. Все благодарности — 
новой электрической ионной 
звуковой шетке Наріса. Эта 
«японка» совершает 7 тысяч дви- 
жений в минуту и за счет техно- 
логии Нарі-бопіс идеально уда- 
ляет зубной налет. Ее мягкие 
закругленные щетинки из при- 
родной керамики не поврежда- 
ют зубную эмаль и весьма дели- 
катны к деснам. А еще щетинки 
вырабатывают отрицательно 
заряженные ионы, которые оди- 
наково хорошо справляются 

с неприятным запахом во рту, 
зубным налетом и пигментными 
пятнами. Новинка водонепрони- 
цаема и абсолютно безопасна. 
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3. Поскользнулся. 
Упал. Очнулся — 
бинт 


Точнее, эластичный полимерный 
бинт Ѕсоёсһсаѕім или 
5оНсазём. Разработка ученых 
международной компании ЗМ 

в четыре — шесть раз легче гипса 
и позволяет вести комфортный 
образ жизни даже с переломом. 
По данным практикующих трав- 
матологов-ортопедов, фиксация 
полимерными бинтами по срав- 
нению с гипсовыми повязками 
снижает срок временной нетру- 
доспособности на 11,5%, первич- 
ную инвалидность от травм — 

на 7,5%, повторную – на 4,5% 

и улучшает качество жизни паци- 
ента во время лечения в четы- 
ре раза. 


4. Без сахара, 
пожалуйста 


Теперь мороженое можно купить 
в... аптеке! На ваш выбор такие 
‘сорта, как «Королевская вишня» 
и «Карамелевый трюфель» от из- 
вестной компании «Баскин Роб- 
бинс». В их составе нет сахара, 

у них снижена калорийность 

и гликемический индекс. Вот по- 
чему они разрешены для произ- 
водства, реализации и использо- 
вания в качестве продукта 
диетического (профилактическо- 
го) питания для больных сахар- 
ным диабетом || типа. 


5, Взяться 
за горло 


Боль и першение в горле – это 
так неприятно и портит настрое- 
ние! Возникает желание как мож- 
но быстрее избавиться от дис- 
комфортных ощущений. В этом 
случае врачи рекомендуют, на- 
пример, таблетки для рассасыва- 
ния «Фарингосепт». Они обла- 
дают бактериостатическим 
действием и влияют на широкий 
спектр микроорганизмов, вызы- 
вающих инфекции полости рта 

и верхних дыхательных путей. 


наши эксперты 


Оо 


ЕКАТЕРИНА 
ПРУДНИКОВА, 


гинеколог, главный врач 
клиники «Сесиль Плюс», 
кандидат медицинских наук 


ФИЛИПП 
МИСТАКОПУЛО, 
пластический реконструк- 
тивный хирург 


СОВРЕМЕННЫЕ ЖЕНЩИНЫ УМНЫЕ 

И КРАСИВЫЕ, ЦЕЛЕУСТРЕМЛЕННЫЕ 

И РЕШИТЕЛЬНЫЕ, ЖЕНСТВЕННЫЕ 

И СЕКСУАЛБНБЈЕ. МЫ НАУЧИЛИСЬ СОВМЕЩАТЬ 
СЕМЬЮ И КАРЬЕРУ. ПРИ ЭТОМ НАХОДИМ 
ВРЕМЯ НА САЛОНЫ КРАСОТЫ И ФИТНЕС- 
КЛУБЫ. НО ПОЧЕМУ-ТО ЗАБЫВАЕМ О СВОЕМ 
ЗДОРОВЬЕ — НАПРИМЕР, НЕРЕГУЛЯРНО 
ПОСЕЩАЕМ ВРАЧА-МАММОЛОГА-И НАПРАСНО, 


ПОТОМУ ЧТО НАШЕ САМОВУЯЗВИМОЕ ““ „> 
МЕСТО — ЭТО ГРУДЬ... 


Текст: Екатерина ГАМОВА, 
кандидат медицинских наук 


ЖЕНСКАЯ 


ФОТО: ғаз! Мене Рісішге Ргез5 


= Частота 
тенетической 
предрасполо- 
женности 
КРМЖ составляет 
около 25% 

всех случаев 
данной патологии. 


Э НА ЗАМЕТКУ 
В Мопќе Сапо 
і Шесһеск Сетег 
Мозсом появился ре- 
волюционный тест 
· на базе европейской 
- лаборатории для 
` оценки рисков воз- 
никновения онколо- 
гических заболева- 
ний. По результатам 
_ анализа крови 
из вены (он будет го- 
тов через 30-45 дней) 
специалисты диагно- 
_ стического центра 
определяют наличие 
мутирующих клеток 
в организме еше 
до момента появле- 
ния опухоли.Такой 
инновационный вид 
диагностики реко- 
мендован тем паци- 
ентам, у кого в семей- 
ном анамнезе была 
онкология. 


Ваши риски 


тема рубрики 


Р. молочной железы — РМЖ — по- 
прежнему удерживает лидирующие позиции 
среди женских онкологических заболеваний. 
По статистике, злокачественные новообразо- 
вания груди поражают каждую 1340, а по не- 
которым данным — даже каждую 9-ю женщи- 
ну. Всемирная организация здравоохранения 
ежегодно констатирует около 1 млн новых 
выявленных случаев РМЖ в мире. По часто- 
те заболеваемости печальное первенство при- 
надлежит Соединенным Штатам Америки и 
Старому Свету. В России от рака груди еже- 
годно умирают более 23 тыс. женщин. 

«Для рака молочной железы характер- 
но следующее: уплотнения в груди, болевые 
ощущения, которые могут распространяться 
на шею, лопатку или руку, изменения формы 
и цвета сосков — выделения из них, появле- 
ние изъязвлений, ‘увеличение лимфатиче- 
ских узлов в подмышечной области. Такие 
симптомы — серьезный повод для незамедли- 
тельного обращения к врачу-маммологу», — 
комментирует Екатерина Прудникова. 


Один из основных факторов риска разви- 
тия рака груди — генетическая предрасполо- 
женность. Доказано, что, если в роду у кого- 
то по женской линии есть РМЖ, вероятность 
возникновения злокачественной опухоли 
повышается в два-три раза. Объясняется это 
тем, что близкие родственницы (мама, сестра, 
бабушка) часто являются носителями осо- 
бого вида генов — ВЕСА-1 и ВЕСА-2. Наличие 
вних мутаций — спусковой механизм для 
РМЖ. Так, голливудская звезда Анджелина 
Джоли, зная, что ее мама умерла от рака мо- 
лочной железы, прошла специальное обсле- 


Э ОСОБЕННОСТИ ГИНЕКОЛОГИЧЕСКОГО АНАМНЕЗА и другие факторы 
могут указать на повышенную вероятность развития рака молочной железы: 


№ раннее начало менструаций 
(до 12 лет); 

№ первые роды после 30 лет; 

и отсутствие в анамнезе беременно- 
стей, родов и лактации; 

№ аборты; 

ІШ поздняя менопауза (после 55 лет); 

№ воспалительные заболевания матки 
и яичников; 

1а рак женских половых органов в роду; 


18 травмы молочных желез; 

№ ожирение; 

18 сахарный диабет; 

№ гипертония; 

№ активное и пассивное курение; 
№ злоупотребление алкоголем; 
ІШ плохая экология; 

1а избыточная инсоляция; 

№ хронический стресс; 

№ гормональный дисбаланс. 
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здоровье кв тема рубрики 


и Во многих городах России в октябре — 
всемирном месяце по борьбе с раком 

груди — будут организованы недели 

и декады борьбы с РМЖ. 

В Набережных Челнах, например, определя- 
ются клиники-участницы и проводят в это 
время женщинам бесплатно УЗИ молочных 
желез. В Москве организуют большие кон- 
ференции. В частности, 10 октября в здании 
правительства Москвы пройдет ХМ Научно- 
практическая конференция «Репродуктив- 
ное здоровье женщин различного возраста. 
От диагностики к лечению». 


дование и выяснила, что у нее имеется мута- 
ция вгене ВЕСА-1. Не желая повторить судьбу 
матери, актриса добровольно пошла на про- 
филактическую двустороннюю кожесохра- 
няющую мастэктомию и теперь продолжает 
жить с силиконовыми имплантатами. 

«Сегодня многие женщины с диагности- 
рованным РМЖ делают выбор в пользу орга- 
носохранных операций по удалению части 
молочной железы — лампэктомии или секто- 
ральной резекции молочной железы. Но не- 
которым пациенткам показана мастэктомия, 
то есть удаление груди полностью. Рекон- 
струкция груди может быть выполнена одно- 
временно с удалением всей молочной железы 
или ее части. Операция проводится с исполь- 
зованием либо имплантата молочной же- 
лезы, либо из лоскутов собственных тканей 
или комбинированно — используя ито и дру- 
гое. Применяют также новейшие материалы 
из донорской кожи человека для поддержки 
имплантатов или пересаженных тканей», = 
поясняет Филипп Мистакопуло. 

ВРоссии генетическое тестирование мож- 
но провести во многих лабораториях клиник. 
Показания к нему определяет врач-маммолог 
после сбора анамнеза пациентки. Например, 
при выявлении двух случаев рака молочной 
железы среди близких родственниц в возрас- 
те до 50 лет. 

Наличие рака груди в анамнезе тоже се- 
рьезный предиктор повторения событий. 
Если в прошлом он у вас уже был диагности- 
рован и вылечен, риск появления злокаче- 
ственной опухоли во второй молочной желе- 
зе повышается. 

Фиброзно-кистозная мастопатия, фибро- 
аденоз, внутрипротоковый папилломатоз — 
доброкачественные заболевания молочных 
желез — в свою очередь, создают неблагопри- 
ятный фон для развития рака груди. 
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= Опухоль при раке 
молочной железы 
может разрастаться 
с разной скоростью. 
Первичная — 
способна увеличи- » 


ваться вдвое 
всрок от 1 
о 12 месяцев. 
ем быстрее раз- 
растание, тем выше 
степень злокаче- 
ственности. „аа 1 


«ДвусторонняяЖ м... - а 
кожесохраняю- 
шая мастэкто- 
мия - удаление 
всей ткани а. 
молочной железв! 

с сохранением 

кожных покровов, 


— Е 


стикой. 


= Регулярно проходите обсле- 
дования у врача-маммолога 

с проведением УЗИ молочных же- 
лез или маммографии! Чем раньше 
будет диагностирована злокаче- 
ственная опухоль, тем выше ваш 
шанс сохранить себе жизнь! 


ЗАВИСИМОСТЬ 

ИЛИ НЕЗАВИСИМОСТЬ? 

Выделяют гормонозависимые и гормоно- 
независимые разновидности РМЖ. К гор- 
монозависимым относят те, при которых 

в злокачественной опухоли обнаружива- 
ютрецепторы, чувствительные к эстроге- 
нам и прогестерону. Соответственно, данные 
гормоны соединяются с этими рецепторами 
истимулируют рост онкологического ново- 
образования. Определение наличия рецепто- 
ров к эстрогенам и прогестерону в опухоли 
молочной железы на сегодняшний день одна 
изважнейших диагностических мер, позво- 
ляющих планировать объем лечения, опре- 
делять в нем роль гормонотерапии, а также 
предполагать риск возникновения рецидива 
заболевания. Считается, что если более 10% 
раковых клеток имеют рецепторы к женским 
тормонам, то опухоль следует признать гор- 
моночувствительной и пациентке должна 
быть назначена гормонотерапия. По данным 


многочисленных исследований, тормоно- 
зависимые опухоли отличаются более мяг- 
ким течением и реже дают метастазы. Чтобы 
определить рецепторы к эстрогенам и про- 
гестерону, нужно сделать специальный им- 
муногистохимический анализ. В качестве 
материала для такого исследования обычно 
используют биопсийный образец. 


ВАШ ДИАГНОЗ... 

В нашей стране, к большому сожалению, нет 
централизованной программы раннего вы- 
явления рака молочной железы, поэтому 
приходится ограничиваться скрининговыми 
мероприятиями в рамках диспансеризации 
и обращаться за диагностикой по собствен- 
ной инициативе, 

Женщинам в возрасте 20-40 лет кроме ре- 
гулярного самообследования нужно раз в 
один-два года независимо от наличия или 
отсутствия жалоб делать УЗИ молочных же- 
лез, а после 40 — рентгеновскую или магнит- 
но-резонансную (МР) маммографию с кон- 
трастированием. Последняя не предполагает 
рентгеновское облучение и компрессию мо- 
лочных желез, а следовательно, исключает 
болезненные ощущения, характерные для 
рентгеновской маммографии. На сегодняш- 
ний день это наиболее действенный метод 
для выявления раковых образований, поэто- 
му он показан даже юным девушкам с пред- 


САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА 


В настоящее время в 80% случаев РМЖ выявляется женщинами самостоятельно, в 10% — при врачебном 
осмотре и в 10% — при маммографии. Поэтому не переоценивайте возможности инструментального 
‘обследования и всегда следите за своим здоровьем. Итак, узнайте о принципах самообследования молочных 
желез в домашних условиях. Проводите его каждый месяц сразу после окончания критических дней. 


Э В ПОЛОЖЕНИИ Э ОБСЛЕДОВАНИЕ 

ЛЕЖА У ПЕРЕД ЗЕРКАЛОМ 

ШШ Мысленно разделите 2 ІШ Поднимите руки вверх и ви- 

обе груди на четыре части. / зуально оцените внешний кон- 

1а Внимательно прошу- тур груди и сосков. Асимме- 

пайте каждый отдел тричность молочных желез, 

на наличие узелков, ~ припухлос и покраснение, от- 

уплотнений и болезнен- клонение в сторону или втяже- 

а б ние сосков, изменение размера 

ип молочных желез по сравнению 
од азлтелезую руку спредыдущим осмотром, нали- 

Бан пропалгпируйте чие корочек, трещин и язвочек 

пра года на соске — признаки ‚которые 

Еее ПОД должны вас насторожить. 

нимите правую руку 2, 

и сделайте то же самое. 1а Слегка сожмите соски боль- 


шим и указательным пальцами, 
чтобы проверить, нет ли выде- 
лений. 


ФОТО: Базе Мен /! 
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ПРО 


10! 


Здесђ можно 
сделать МР-маммографию: 


ФГБУ «Центральная клиническая 
больница с поликлиникой» Управления 
делами Президента РФ 


ФГБУ «Клиническая больница № 1» 
(Волынская) 


о ФГБУ «Лечебно-реабилитационный 
центр» Минздрава РФ, центр лучевой 
диагностики 


НМХЦ им. Н.И. Пирогова 
(КДЦ «Измайловский») 


ЦКБ № 2 им. Н.А. Семашко ОАО «РЖД» 
клиника «Медицина» 


медицинский центр 
«Петровские ворота» 


Мопќе Сапо ШеСһеск Сепќег Мозсом/ 


центр МРТ-диагностики 
в Марьиной Роще 


расположенностью к онкологическим забо- 
леваниям, так как молодая молочная железа 
представляет собой очень плотную ткань 

и спомощью рентгеновской маммографии 

в данном случае специалист не может полу- 
чить достоверную информацию. По этой же 
причине МР-маммография — единственный 
метод обследования для женщин сгрудны- 
ми имплантатами. Он позволяет четко диф- 
ференцировать новообразования. Проходить 
данное обследование лучше в первую фазу 
менструального цикла — на пятый день, что- 
бы исключить гормональную активность, ко- 
торая способна вызывать ложное накопление 
контрастного препарата. 

Сейчас существует широкий спектр онко- 
маркеров. Но Сдавать анализы крови на них 
нужно исключительно по назначению вра- 
ча-маммолога. Часто бывает так, что люди 
пособственной инициативе решают сделать 
подобные анализы и, когда видят повышен- 
ные показатели, пугаются. Однако следует 
знать, что сами по себе онкомаркеры малоспе- 
цифичны и не имеют особого значения, если 
неоснованы на данных других исследований. 


Проблема рака молочной железы — одно 
из приоритетных направлений в медицин- 
ской науке. В данной области постоянно ве- 
дут исследования, пересматривают подхо- 
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в Достижения 
современной 
медицины 

в области онко- 
ЛОГИИ положи- 
тельно влияют 
как на продол- 
жительность, 
так и на каче- 
ство ЖИЗНИ 
пациенток 

с раком молоч- 
ной железы. 


ды кдиагностике и лечению. Краеугольн ым 
камнем до сих пор является оптимальная 
классификация заболевания с учетом кле- 
точного строения опухоли. Недавно ученые 
из британского Института изучения ракаи 
Кембриджского университета разработали 
принципиально новую систему классифика- 
ции под названием ІпіСІиѕі. В настоящее вре- 
мя ракгруди классифицируют по системе 
ТИМ, где буква Т означает размер первичной 
опухоли, № — отражает вовлечение регионар- 
ных лимфатических узлов и М — наличие от- 
даленных метастазов. пи Сјиз! учитывает тип 
опухоли, ее генетические особенности и по- 
зволяет подобрать оптимальное лечение. 
Другое активно разрабатываемое на- 
правление — ранняя диагностика рака гру- 
ди. Здесь будущее связывают с биомаркерами, 
в частности теми, которые появляются на са- 
мых начальных стадиях заболевания и сви- 
детельствуют о высокой злокачественности 
опухоли. Канадские специалисты опублико- 
вали в последнем номере авторитетного жур- 
нала Мојесијаг апа Се!шіаг Вю]осу уникаль- 
ную статью, где описывают диагностические 
возможности нового биомаркера рббЅћсА. Со- 
гласно их теории процесс метастазирования 
сопровождается трансформацией эпители- 


ОНИ ПОБЕДИЛИ РАК 


альных клеток в мезенхимальные, которые 

не имеют тесных межклеточных связей и спо- 
собствуют раннему метастазированию. Про- 
цесс перехода эпителиальных клеток в ме- 
зенхимальные сопровождается выработкой 
белка рббЅћсА, и его определение в крови мо- 
жет существенно помочь в ранней диагности- 
ке рака груди со склонностью к быстрому ме- 
тастазированию. 

Кроме того, в последний год были откры- 
ты биомаркеры — предикторы резистентно- 
го к радиотерапии рака молочной железы, 
дополнительные гены, свидетельствующие 
о более высоком риске рака груди у женщин, 

Активно продолжает развиваться химио- 
терапия, в частности применение уже суще- 
ствующих и производство новых таргетных 
препаратов. Эти лекарства воздействуют 
на конкретную мишень в опухолевой клетке, 
и таким образом повышается эффектив- 
ность проводимого лечения и снижается 
воздействие на организм в целом. Улучшает- 
ся итехника проведения лучевой терапии. 
Продолжаются исследования по внедрению 
радиочастотной абляции — метода прямого 
направленного разрушения опухолевой тка- 
ни счет термического либо электрохими- 
ческого воздействия. каз 


Кайли Миноуг 


9 


Синтия Никсон 


Лайма Вайкуле 


Дарья Донцова 


Рут Хендлер 


(создателеница куклы Барби) 
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врачу высшей категории, заместителю главного врача 
по пластической хирургии «Клиники 31». 


ДОСЬЕ 


№ РУБЕН ТАТЕВОСОВИЧ АДАМЯН. ОБРАЗОВАНИЕ: 1979-1981 ГГ., ЕРЕВАНСКИЙ 
МЕДИНСТИТУТ (ЕРМИ); 1981-1985 ГГ., | ММИ ИМ. И. М.СЕЧЕНОВА — СПЕЦИ- 
АЛЬНОСТЬ «ЛЕЧЕБНОЕ ДЕЛО»; 1985-1986 ГГ., КИРОВСКАЯ МСЧ ИМ. 20 ПАР- 
ТИЙНОГО СЪЕЗДА — ИНТЕРНАТУРА ПО ОБЩЕЙ ХИРУРГИИ. 


№ АВТОР БОЛЕЕ 400 СТАТЕЙ ПО ПЛАСТИЧЕСКОЙ И РЕКОНСТРУКТИВНОЙ 
МИКРОХИРУРГИИ. 18 ПАТЕНТОВ РФ НА АВТОРСКИЕ РАЗРАБОТКИ В ПЛАСТИЧЕ- 
СКОЙ И РЕКОНСТРУКТИВНОЙ ХИРУРГИИ. ПОСТОЯННЫЙ УЧАСТНИК РОССИЙ- 
СКИХИ ЗАРУБЕЖНЫХ ФОРУМОВ И КОНГРЕССОВ В КАЧЕСТВЕ ПРЕДСЕДАТЕЛЯ 
СЕКЦИЙ, ДОКЛАДЧИКА. ДЕЙСТВУЮЩИЙ ЧЛЕН ВЕДУЩИХ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХ 
АССОЦИАЦИЙ: ОПРЭХ, ІЅАРЅ, ІРЕА5, ПААР, ПОЧЕТНЫЙ ЧЛЕН ААПРЭХ. 
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Текст: Екатерина ГАМОВА, кандидат медицинских наук 


Что, с вашей точки зрения, лучше — 
одномоментная или отсроченная рекон- 
струкция молочной железы? 
Конечно, всегда, когда это возможно, лучше 
предпочесть одномоментную реконструк- 
цию. Потеря молочной железы — сильнейшая 


психологическая травма для женщины, и за- 
дача пластического хирурга в данном слу- 
чае — не только удаление злокачественного 
новообразования, но и восстановление эсте- 
тического вида молочных желез. 


Какие материалы (имплантаты)с точки 

зрения отдаленного прогноза лучше всего 
использовать для реконструкции молочной 
железы? 
Единственно правильным вариантом сегод- 
ня является использование для целей рекон- 
струкции молочной железы собственных 
(аутологичных) тканей пациентки, как изо- 
лированно, так и в сочетании с зндопротезом 
молочной железы. 


Из каких областей берут аутотрансплан- 

таты? 
Среди собственных тканей наиболее по- 
пулярны в последнее время кожно-мы- 
шечные и кожно-жировые лоскуты: ТКАМ 
(Тгапзуетзиз гесіцѕ ардотіпіѕ тизсје — лоскут 
на основе прямой мышцы живота), ТРГ. — 
торако-дорзальный лоскут, лоскут на осно- 
ве фрагмента широчайшей мышцы спины, 
ПІЕР — кожно-жировой лоскут на сосудистой 
ножке из эпигастральной области. 


ФОТО: Еав Мене 


Появилось ли что-то новое в технике 
выполнения реконструктивных операций 
за последние годы? 
Технически пока ничего значимо нового 
не придумано. Меняются какие-то нюансы 
выполнения операции, применяются новые 
инструменты, но пока главенствующую роль 
в реконструкции молочных желез играют ло- 
скуты собственных тканей. Я думаю, что са- 
мые значительные изменения произошли 
в сознании пациенток. 


Что такое профилактическая мастэк- 
томия? 
В связи с появлением технологий ранней диа- 
гностики рака молочной железы пациентки 
могут узнать не только о начальной стадии 
заболевания, но даже о предрасположенно- 
сти к нему. Эта возможность стала толчком 
к появлению так называемой профилакти- 
ческой мастэктомии, когда злокачественный 
процесс не выявлен, но вероятность его раз- 
вития очень высока. 


В статьях о реконструктивной пласти- 

ке молочной железы приходится часто 
встречать название «зкспандер». Что это 
такое? 
Экспандер — это устройство, широко приме- 
няющееся в реконструктивной пластической 
хирургии, в том числе в хирургии молочной 
железы. Устройство представляет собой ре- 
зервуар, который имплантируется под кожу 
с целью ее растяжения — экспансии (отсюда 
происхождение названия). 


а ~ 


Скакой целью применяют экспандер? 

Применительно к состоянию после мастэктомии — так называемо- 
му постмастэктомическому синдрому — тканевой экспандер применяют 
для растяжения кожи с целью последующей замены его на зндопротез 
молочной железы. В течение нескольких недель экспандер через специ- 
альный порт наполняют физиологическим раствором, и он, наполняясь, 
постепенно растягивает кожу. Это один из методов отсроченной рекон- 
струкции молочной железы. 


= Потеря молоч- 
ной железы — 
сильнейшая 
психологическая 
травма для жен- 
шины. И задача 
пластического 
хирурга в данном 
случае не только 
удаление злокаче- 
ственного новооб- 
разованиа, 

но и восстановле- 
ние зстетического 
вида молочных 
желез. 


То есть обязательна вторая операция 

по замене экспандера на постоянный 
протез? 
Сейчас существуют комбинированные экс- 
пандеры, содержащие также и гель. Такие 
экспандеры применяют при одномоментной 
реконструкции молочной железы. Соответ- 
ственно, менять такой экспандер на обычный 
эндопротез после наполнения нет необходи- 
мости — он уже заполнен гелем. 


Возможна ли полная реконструкция 
после радикальной мастэктомии? 
К сожалению, восстановить ткань самой 
железы невозможно. 


1 0 А эстетическая реконструкция? 


Восстановить форму — да, конечно, это 
иесть наша основная цель! 
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наук 


Текст: Екатерина ГАМОВА, кандидат медицинских 


В середине февраля этого года власти 
Гвинеи сообщили всему миру страшную но- 
вость: в стране зафиксирована вспышка ге- 
моррагической лихорадки Эбола — опасной 
вирусной инфекции, передающейся воздуш- 
но-капельным, контактным и гемоконтакт- 
ным (через кровь) путями. 

Кначалу сентября эпидемия уже полно- 
стью охватила не только Гвинею, но и Либе- 
рию и Сьерра-Леоне. Число жертв, по данным 
Всемирной организации здравоохранения 
(ВОЗ), исчислялось двумя с лишним тысяча- 
ми. Подозрительные случаи отмечены в Ни- 
герии, Демократической Республике Конго, 
Сенегале, Боливии, Индии, Канаде, Польше, 
Испании. Некоторые авиакомпании пре- 
кратили полеты в Западную Африку, чуть 
было не сорвался чемпионат мира по спор- 
тивной борьбе, Россия была на грани введе- 
ния масштабных карантинных мер. Букваль- 
но все страны, имеющие соответствующие 
возможности, подключились к экстренной 
разработке и выпуску вакцины. Но где уче- 
ные были раньше и почему не создали эф- 
фективную систему профилактики и борьбы 
с опасной инфекцией? Ведь возбудитель был 
открыт более 30 лет назад... 


Действительно, в далеком 1976 году в эквато- 
риальных провинциях Судана и Заира с до- 
ждевыми лесами зафиксировали вспыш- 
ку ранее неизвестного вируса — всего около 
550 случаев. Болезнь вызывала геморраги- 
ческие осложнения (кровотечения и кро- 
воизлияния) и характеризовалась высокой 
летальностью — умирали от 50 до 90 % за- 
болевших. Чуть позже было установлено, 
что возбудитель этого же типа циркулиру- 
етивызывает локальные вспышки в Кении, 
Кот-дИвуаре, Габоне, Республике Конго, Уган- 
де, Индонезии, Бангладеш, на Филиппинах, 
в Папуа — Новой Гвинее, завозные случаи за- 
регистрированы в США и ЮАР. 
Естественный цикл циркуляции вируса 
до сих пор точно не установлен. В природе 
кроме человека геморрагической лихорад- 
кой Эбола болеют шимпанзе и гориллы. Од- 
нако смертность от заболевания среди при- 
матов настолько высока, что расценивать 
их в качестве резервуара вируса нелогично. 
Возможно, такой резервуар — насекомояд- 
ные млекопитающие (землеройки и другие), 
аеще летучие мыши и грызуны. Минималь- 
ный инкубационный период при гемор- 


в фокусе ка здоровье 


— название реки 
в Демократической Республике 
Конго, в бассейне реки Конго, 
где впервые был обнаружен 
возбудитель заболевания. Кстати, 
в слове «эбола» ударение падает 
на второй слог. 


рагической лихорадке Эбола составляет 

от одного до двух суток, максимальный — 
21 день. Основные симптомы неспецифиче- 
ские и включают в себя слабость, тошноту, 
рвоту, боль в животе, мышцах и суст 
вах, характерно появление крупной сыпи 
сгнойниками на сгибательных поверхно- 
стах предплечий и голеней. Мишенями ви- 
руса являются клетки миелоидного ряда: 
моноциты, макрофаги, дендритные клет- 
ки, а также гепатоциты и клетки эндоте- 
лия. Отсюда геморрагические осложнения, 
примерно у 50 % заболевших наблюдают- 
ся кровотечения и кровоизлияния: появля- 
ются носовые, вагинальные кровотечения, а 
также из желудочно-кишечного тракта, об- 
наруживается кровь в моче. Смерть про- 
исходит в состоянии ступора с явлениями 
интоксикационного шока, а непосредствен- 
ную причину гибели больных связывают 

с развитием синдрома диссеминированного 
внутрисосудистого свертывания крови. На- 
звание говорит само за себя, а результат — 
отек легких и головного мозга. 
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> НА ЗАМЕТКУ 
: В2000г. СОС (Агентство 
по контролю и профи- 

: лактике заболеваний 

: США) опубликовало 
перечень вирусов — 
идеальных кандидатов 
на роль оружия массо- 
: вого поражения. Вирус 
: лихорадки Эбола наря- 
ду свирусом Марбург, 

: Ласса и группой арена- 
: вирусов Нового Света 

і попал в этот черный 

: список. Подобный пе- 
речень составила так- 

: же Рабочая группа 

: по глобальной биоло- 
гической безопасно- 

: сти,ив нем вируслихо- 
радки Эбола стоит 

і на первом месте, 


Выпускаемой в коммерческих масштабах 
вакцины против геморрагической лихорад- 
ки Эбола по сей день не существует. До эпи- 
демии ХХ! века заболевание не выходило 

за пределы отдаленных тропических поселе- 
ний, и ни одна фармкомпания не была заин- 
тересована в разработке препаратов для его 
специфической профилактики — это не обе- 
щало никакой прибыли. Спонсировали по- 
добные исследования лишь Национальный 
институт здравоохранения и Министер- 
ство обороны США, опасавшиеся, что рано 
или поздно кому-нибудь в голову придет 
идея использовать вирус лихорадки Эбола 

в качестве биологического оружия. А вирус 
между прочим отвечает всем требованиям, 
предъявляемым к возбудителям, которые мо- 
гут применяться как оружие массового по- 
ражения! Геморрагическая лихорадка Эбо- 
ла передается воздушно-капельным путем, 
инфекционная доза очень мала, а заболева- 
емость и смертность, напротив, чрезвычай- 
но высоки, к тому же вирус легко размножить 
вискусственных условиях. При отсутствии 
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эффективной вакцины малоизвестное за- 
болевание быстро сеет панику и ужас сре- 
ди населения, что создает дополнительный 
благоприятный фон для успешного распро- 
странения инфекции. Именно высокая ви- 
рулентность и патогенность возбудителя 
плюс отсутствие эффективных мер неспе- 
цифической и специфической профилакти- 
ки — залог создания из него успешного био- 
логического оружия. С учетом этого легко 
предположить, что всегда найдутся заинте- 
ресованные организации, которые будут вся- 
чески препятствовать разработке вакцины. 
Однако не будем усугублять ситуацию — те- 
кущее положение дел по лихорадке Эбола 
вполне укладывается в рамки циркуляции 
вирусов в природе и возникновения есте- 
ственных активных очагов. Просто именно 
сейчас заболеваемость достигла уровня эпи- 
демии. Генеральный директор ВОЗ Маргарет 
Чан в начале сентября признала, что между- 
народное сообщество недооценило угрозу 
от вспышки вирусной лихорадки Эбола в Аф- 
рике, но вместе стем возникшая ситуация, 
по ее мнению, контролируема и преодолима. 


Японские 
ученые первыми 
разработали 
праймер — 
специальную 
последовательность 
(грубо говоря, 
реагент, 
для полимеразно- 
цепной реакции, 
что позволяет 


№ 


Известно, что после вспышки заболевания 

о разработке перспективных препаратов про- 
тив геморрагической лихорадки Эбола сооб- 
щали производители в Великобритании, США, 
Японии и Канаде. ВОЗ признала этичным ис- 
пользовать экспериментальные лекарства 

для терапии болезни и даже назвала два пре- 
парата, которые считает наиболее перспектив- 
ными: канадскую разработку У5У-ЕВО (прав- 
да, лицензию на ее дальнейшее изучение и 
выпуск уже выкупила американская компа- 
ния Мемлик бепейсз) и МІАІр/СЅК (СҺА43-ЕВО) 
совместного производства британской компа- 
нии СіахоЅтіҺКііпе и Национального инсти- 
тута аллергии и инфекционных заболеваний 
(МІЛІП). Еще ученые проведут тесты вакци- 

ны компании Јоһпѕоп & Јоһпѕоп от лихорадки 
Эбола, чтобы приступить к клиническим ис- 
пытаниям на людях в начале 2015 года (этот 
препарат разработан на технологиях датской 
компании Вауагіап Могдіс и защищает толь- 
ко против самого опасного штамма). Сейчас 
получено разрешение на многоцентровые ис- 
пытания вакцин на людях в странах ЕС, Аф- 
рикиив США. Канада уже предоставила 800 
доз УЗУ-ЕВО для клинических исследований. 
П редполагается, что первыми реципиентами 
станут медицинские работники, находящиеся 
в эпидочагах лихорадки Эбола. 


в фокусе ка здоровье 


Кроме вакцины есть совместная разработка США и Канады — биоло- 
гический препарат под названием 7Марр. Это не вакцина, а иммуногло- 
булин, содержащий три разновидности уже готовых антител к вирусу 
Эбола, полученных посредством моноклональных и генетических техно- 
логий. В ходе доклинического исследования выздоровели все 18 макак, 
зараженных вирусом в лабораторных ‘условиях. Животным ВВОДИЛИ СЫ- 
воротку через пять дней после заражения. У обезьян заболевание разви- 
вается быстрее, чем у людей, поэтому применение 2Марр у инфициро- 
ванных пациентов может быть эффективным при введении препарата 
на 9-й или даже 11-й день после контакта с вирусоносителем. В то же вре- 
мя применение лекарства на людях, заразившихся в Западной Африке, 
показало более скромный результат: пятеро излеченных из семи пациен- 
тов, получавших препарат. Двое заболевших, либерийский врач и испан- 
ский священник, несмотря на лечение, скончались. Это говорит о том, 
что кампания по борьбе с вирусом геморрагической лихорадки Эбола 
далека с авершения. 


В августе в Гвинею направилась команда российских вирусологов и эпи- 
демиологов, снабженная самой современной мобильной аппаратурой 
для диагностики геморрагической лихорадки Эбола. Задачами специа 
листов были объективная оценка обстановки, помощь местному населе- 
нию и защита российских граждан, находящихся на территории очагов. 
Ученые соблюдали особые меры предосторожности: работу с вирусом 
проводили в условиях высшего, первого уровня биологической защи- 
ты — четвертого уровня по ме: кдународной классификации. Первая экс- 
педиция уже вернулась домой, привезла с собой образцы, необходимые 
для создания полноценной экспериментальной вакцины, и, по словам 
министра здравоохранения России Вероники Скворцовой, на сегодняш- 
ний день такая вакцина уже разработана. Будем ждать подробностей. 


Кроме всего прочего Минздрав России 
направил в высшие органы исполнитель- 
ной власти и регионы рекомендации по ор- 
ганизации комплексных мер профилакти- 
ки, а также повышения настороженности 
по особо опасным инфекциям. Пока в нашей 
стране завозных случаев заболевания нет, 
но риск трансграничного переноса сохраня- 
ется. В связи с этим противоэпидемические 
службы приведены в состояние повышенной 
готовности, у всех пациентов при появлении 
подозрительной симптоматики прицельно 
собирают эпидемиологический анамнез и де- 
лают соответствующие сообщения в Мин- 
здрав и Роспотребнадзор. 

Ежедневно из Западной и Центральной 
Африки в Россию прибывает 36 авиарейсов. 
Они проходят специальный скрининговый 
контроль на наличие зараженных пассажи- 
ров. В вузах, куда приезжают африканские 
студенты, проводят приуроченный к началу 
учебного года отдельный скрининг, который 
продлится 21 день в соответствии с инкуба- 
ционным периодом геморрагической лихо- 
радки Эбола. кө 
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здоровье ка бонус 
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наш эксперт 


ВЯЧЕСЛАВ 
МАСЛОВ, 


заведующий отделением 
онкопроктологии 

ЦКБ № 2 им, И.М. Семашко 
ОАО «РЖД» 


Ш ПРИ ПЕРВЫХ 
ПРИЗНАКАХ ГЕМОРРОЯ 
СРАЗУ ЖЕ ЗАПИШИТЕСЬ 
НА КОНСУЛЬТАЦИЮ 
КПРОКТОЛОГУ! 
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№ СТРЕССЫ. Всем извест- 
но, что женская психи- 
ка в отличие от муж- 
ской очень тонкая 

и ранимая. Поэтому 
нам свойственно цели- 
ком погружаться в свои 
проблемы, что, в свою 
очередь, создает нега- 
тивный эмоциональ- 
ный фон и косвенно 
способствует развитию 
теморроя. 


ЛУЧШЕ ОТКРОВЕННО ПОГОВОРИМ 


Е 


ГЕМОРРОЙ, РЕДКО КТО ИЗ НАС 
БЕЗ СТЕСНЕНИЯ ПРИЗНАЕТСЯ 
В НАЛИЧИИ ДАННОГО 


_ ЗАБОЛЕВАНИ | ТЕМ НЕ МЕНЕЕ 
_ ЗАМА 


ВАТЬ ПРОБЛЕМУ 
ЫХОД ИЗ СИТУАЦИИ. ДАВАЙТЕ 


НА ДЕЛИКАТНУЮ ТЕМУ. 


В переводе с греческого «геморрой» озна- 
чает «кровотечение». Действительно, именно 
появление алой крови в стуле — характерный 
признак заболевания. Среди остальных сим- 
птомов, доставляющих дискомфорт, — зуд, 
жжение, сильные боли и выпадение геморро- 
идальных узлов. Они формируются из-за рас- 
ширения кавернозных телец, находящихся 
под слизистой оболочкой прямой кишки. Эти 
тельца — естественные образования из арте- 
рий и венул, лежащие в мышечной корзинке. 
Их функция — удерживать содержимое ки- 
шечника в прямой кишке до начала дефека- 
ции. При наличии предрасполагающих фак- 
торов нарушается баланс между притоком 

и оттоком крови из кавернозных телец. Они 
расширяются, гипертрофируются, смещают- 
са наружу, что и сопровождается появлением 
вышеупомянутых жалоб, 


7 ПРИЧИН ВОЗНИКНОВЕНИЯ 
ГЕМОРРОЯ У ЖЕНЩИН 


№ БЕРЕМЕННОСТЬ И РОДЫ. В период ожидания 
ребенка мы, как правило, ведем малопо- 
движный образ жизни. Матка увеличивается 
в размерах и давит на сосуды, приводя к за- 
стою крови, а в процессе родоразрешения пе- 
ренаполняются тазовые вены. 


№ МЕНСТРУАЛЬНЫЙ ЦИКЛ. Ежемесячный физио- 
логический процесс усиливает приток крови 
к нижней области малого таза. Сами по себе 
критические дни не являются причиной воз- 
никновения геморроя, но создают все усло- 
вия для его развития. По этой причине не от- 
казывайте себе в данный период в умеренной 
физической активности. 

Имейте в виду, что частые воспалительные 
процессы придатков и других женских ор- 
ганов способствуют застою крови в сосудах 
и венах малого таза. 


ФОТО: ав! Мен / Рісішге Ргезз, Мажег Ме. 


№ НЕПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ. В своем стремлении 
обрести идеальную фигуру мы садимся 

то на одну диету, то на другую, при этом 
совершенно не задумываясь о здоровье. По- 
добные эксперименты часто вызывают нару- 
шения стула, что ведет к запорам или рас- 
стройствам кишечника — самым главным 
причинам развития геморроя. Новомодные 
детокс-программы, подразумевающие частое 
применение очистительных клизм, также ос- 
лабляют тонус ректальных мышц. 


№ СФЕРА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. Многие наши профес- 
сии подразумевают сидячую работу или дли- 
тельное пребывание на ногах. Такие жизнен- 
ные условия с отсутствием регулярных 
занятий фитнесом способствуют застою кро- 
ви в нижнем отделе позвоночника, в органах 
малого таза. В группе риска — парикмахеры, 
продавцы, кассиры, бухгалтеры и другие 
офисные работники. 


ІШ ПОДНЯТИЕ ТЯЖЕСТЕЙ. Несмотря на стреми- 
тельное развитие технического прогресса 

и внедрение инновационных технологий, 
еще остались предприятия, где женщины 
наравне с мужчинами вынуждены подни- 
мать тяжелые предметы. Это приводит к по- 
вышению внутрибрюшного давления, впро- 
чем, как и фанатичные занятия силовым 
тренингом. 


а АНАЛЬНЫЙ СЕКС. Увлечение им в качестве 
способа предохранения от беременности 
или получения удовольствия повышает риск 
возникновения геморроя. 


1 Сбалансированно питайтесь. 
Ваше меню должно быть 
разнообразным, не способству- 
ющим возникновению 
нарушений стула, в частности 
запоров. 


Ведите а 


Р; 


полняйте уп! 


2 Вместо использования туалетной 
бумаги подмывайтесь прохладной 
водой во избежание появления 
анальных трещин. 


е қ 
МУ “2 
Принимайте современные венотон! 


5 Так, безрецептурный препарат _ 
«Венарус» повышает тонус венозной 
стенки и улучшает микроциркуляцию. 


НЫХ МЫШЦ. 


5 способов профилактики геморроя 


при любой возможности 
как можно дольше ходите пешком, 
займитесь бегом, плаванием, вы- 


так вы улучшите кровообращение 
в малом тазу. 


Избегайте частого употребле- 
ния слабительных, чтобы 
не нарушить микрофлору кишеч- 
ника и не ослабить тонус ректаль- 


~ 


ктивный образ жизни: 


ражнения на пресс — 


У 


ы 


ИКИ. 


ОПЕРАТИВНЫЙ ПУТЬ 

«Цели консервативной терапии — это 
уменьшение болевого синдрома 

при остром геморрое, предотвращение 
осложнений (главным образом — кро- 
вотечения), профилактика обострений 
при хроническом течении геморроя и, если 
требуется, предоперационная подготовка 
и послеоперационная реабилитация. 
Операция может потребоваться при ча- 
стых сильных кровотечениях, которые 

не останавливаются без вмешательства 
хирурга, нарастающей вследствие крово- 
потери анемии и выпадении геморрои- 
дальных узлов при акте дефекации», — 
комментирует Вячеслав Маслов. ка 


№ ПРИ НЕДОСТАТОЧНОЙ 
ЭФФЕКТИВНОСТИ 
КОНСЕРВАТИВНОГО 
ЛЕЧЕНИЯ ГЕМОРРОЯ 
ПРИМЕНЯЮТ 
СКЛЕРОТЕРАПИЮ — 

ТО ЕСТЬ ВВОДЯТ В РАСШИ- 
РЕННЫЕ СОСУДЫ ОСОБЫЕ 
ПРЕПАРАТЫ, «СКЛЕИВАЮ- 
ЩИЕ» СТЕНКИ СОСУДОВ, 
НАКЛАДЫВАЮТ НА УЗЛЫ 
ЛАТЕКСНЫЕ КОЛЬЦА 

ИЛИ ИССЕКАЮТ ИХ ХИРУР- 
ГИЧЕСКИМ ПУТЕМ. 
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по 


ка метод 


МОРОЗ 


Я УБЕДИЛАСЬ В ЭТОМ ЛИЧНО. 


Полный улет! 

Когда я первый раз увидела криокапсу- 

лу ІСЕОЦЕЕМ, она показалась мне похожей 

на космическую ракету — белоснежная вы- 
сокая кабина с круглым окошечком. Да и зву- 
ки вначале сеанса, как при взлете самоле- 
та, разве что уши не закладывает. Но обо 
всем по порядку. Прежде чем «отправить 
меня в космос», врач-физиотерапевт вкрат- 
це рассказала о самой процедуре криотера- 
пии и поинтересовалась, какие бы проблемы 
со здоровьем я хотела бы решить, так как кри- 
отерапия способна помочь практически в лю- 
бой области медицинских показаний. Я была 
приятно удивлена, что у криотерапии практи- 
чески нет противопоказаний. Зато столько по- 
ложительных эффектов, о которых мечтает 
любая женщина! Улучшение состояния кожи 
и профилактика преждевременного старе- 
ния, похудение, уменьшение проявлений цел- 
люлита, повышение либидо... Врач пообеща- 
ла, что после первого сеанса у меня появится 
особый, бриллиантовый, блеск в глазах, а на- 
строение значительно улучшится. 


Две минуты — и счастье 
Сеанс криотерапии длится две минуты. Перед 
началом сеанса я разделась до белья, надела 
длинные носки, уютные меховые чуни, вареж- 
ки, теплую защиту на локти. Медсестра проин- 
структировала мена, что в криокапсуле нуж- 
но поставить ноги на ширину плеч и стараться 
дышать через нос. Если вдруг почувствую дис- 
комфорт, тут же дать ей знать. А высунула го- 
лову в специальное окошко и скомандовала 
старт! Волновалас ли я? Да.Было ли мне не- 
много страшно? Да. Я чувствовала себятак, 
как будто сток) голая на Северном полюсе, вью- 
жит, дует ветер... В первый раз выдержала все- 


НОКОЖЕ 


ПРО АМТІ-АСЕ СВОЙСТВА ХОЛОДА, УЖЕЗНАЮТ 

ВСЕ. НО НЕ ТОЛЬКО РАДИММОЛОДОСТИ СТОЙТ 
ПРОЙТИ КРИОТЕРАПИЮ - ЗДОРОВЬЕ И КРАСОТА 
ТАКЖЕ В СПИСКЕ ОКАЗЫВАЕМЫХ ЕЮ ЭФФЕКТОВ. ж 


>, 


острые заболевания 
стемпературой, 
облитерирующий 
зндартериит, бере- 
менность, период 
лактации. 


ревматоидный ар- 
трит, полиартрит, 
остеохондроз, ги- 
пертония и повыше- 
ние холестерина в 
крови, климактери- 
ческий период, ва- 
рикозное расшире- 
ние вен, мигрень, 
вегетососудистая 
дистония, неврозы 
и депрессии, брон- 
хиальная астма, 
угревая болезнь, 
дерматит, псориаз, 
экзема, себорея, 
ожирение, целлю- 
лит, частые простуд- 
ныезаболевания. 


Дла повышения. 
иммунитета, профи- 
лактики заболева- 
ний и закаливания 
курскриотерапии из 
10-15 процедур реко- 
мендуют проходить 
два раза вгод. 


Текст: Елена САВЧУК 


го лишь минуту, и то она мне показалась вечно- 
стью. Настолько это непривычные ощущения 
отвоздействия холода! Мне хотелось как можно 
быстрее выйти из криокапсулы. Когда все закон- 
чилось, я переоделась, выпила чашку горячего 
чая, иу меня началась эйфория! Я посмотрела 
на себя в зеркало и действительно увидела тот 
самый блеск в глазах. Кожа тоже сияла! А коли- 
чество эндорфинов в крови явно зашкаливало — 
как если бы вы пережили стресс, а потом опять 
стало все хорошо. И в этот самый момент а по- 
няла, что хочу пройти весь курс процедур, мне 
их назначили десять через день. 


Я супергерой! 

Именно с такими словами я вышла из крио- 
капсулы во второй раз, когда провела там две 
минуты. К ощущениям такого холода невоз- 
можно привыкнуть! Сначала хочется, чтобы 
это закончилось как можно быстрее. А когда 
сеанс завершается — повторить его. Пара- 
докс! Чтобы выдержать положенное время, 

я закрывала глаза и представляла, что выпол- 
няю спецзадание: мне нужно найти в снегах 
и сугробах своего любимого мужчину и спа- 
сти его. Возможно, вам покажется это забав- 
ным, но только так две минуты воздействия 
экстремально низких температур проходили 
практически незаметно. Зачем мне все это 
было надо, спросите вы. Отвечу, что результа- 
ты стоили того. Сначала я заметила, что хочу 
есть значительно меньше, снизился аппетит. 
В теле появилась удивительная легкость — 

я похудела на Зкг, кожа лица и тела как будто 
обновилась, стала более упругая, тонизиро- 
ванная, гладкая. К тому же ощущение того, 
что жизнь прекрасна и удивительна, возника- 
еттеперь у меня гораздо чаще. кз 


ОЛЬГА ШУППО, 

|| главный врач сети клиник 
ђ эстетической медицины 
бгапа тк: 


наш эксперт 


«Во время сеанса обшей криотерапии проис- 
ходит двухминутное воздействие сверхнизкой 
температурой от -125 до -160 “С, что снижает 
температуру поверхности кожи до 09С. Холодо- 
вые рецепторы кожи сигнализируют ЦНС о дей- 
ствии мошного неспецифического стрессора, 
витоге активизируются все регуляторные цен- 
тры организма, что приводит к «сканированию» 
имеющихся отклонений и их корректировке». 
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горячая линия ка здоровье 


Ваш вопрос 


УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ! 
ВОПРОСЫ НАШЕМУ ЭКСПЕРТУ ВЫ МОЖЕТЕ ПРИСЫЛАТЬ ПО ЭЛЕКТРОННОЙ ПОЧТЕ МЕО@О-М!К.ВИ 
ИЛИ ПО АДРЕСУ: 123007, МОСКВА, ХОРОШЕВСКОЕ Ш., 32А, 

РЕДАКЦИЯ ЖУРНАЛА «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ», С ПОМЕТКОЙ «ВОПРОСЫ СПЕЦИАЛИСТУ». 


Почему возникает 
необходимость в кост- 
ной пластике после 
потери зуба? 


Ирина Гуляева, 35 лет 


Как проводится кост- 
ная пластика? 
Вероника Монина, 28 лет 


Что такое откры- 
тый и закрытый си- 
нус-лифтинг, относят- 
ся ли эти методики 
к костной пластике 
ивкаких случаях они 
нужны? 

Кара Морозова, 42 года 


наш ответ 


Э Как правило, необходимость пластики возникает после 
долгого отсутствия зубов. Уменьшение объема костной 
ткани также наблюдается в результате долгого ношения 
съемного протеза — когда на кость нет нагрузки, она атро- 


фируется быстрее. 


Э Костная пластика проводится либо с использованием 
собственной кости или костных заменителей. Это может 
быть заменитель в виде костных опилок или костных бло- 
ков. Проще говоря, в месте, где не хватает собственной ко- 
сти, устанавливают костный блок, он приживается в тече- 
ние 6-8 месяцев, а после этого ставят имплантат. 


Э Это методики, при которых наращивается вертикаль- 
ный объем костной ткани за счет поднятия дна гайморо- 
вой пазухи вверх и введения под ее слизистую оболочку 
костного заменителя. Через 4—6 месяцев такой костный 
заменитель превращается в свою собственную ткань, за- 
тем можно устанавливать имплантат. Современные ме- 
тодики позволяют помещать имплантат одновременно 

с синус-лифтингом. 


Костную пластику следует проводить при малейшей не- 
обходимости или лучше предпринять все меры, чтобы 
обойтись без нее? Статету. 


Э Любая костная пластика — это серьезная нагрузка на ор- 
ганизм. Если процент успеха при имплантации составляет 
99%, то успех при костной пластике — в среднем всего 80%. 
Тем не менее существуют методики, например расщепле- 
ния гребня, позволяющие не только совместить костную 
пластику с имплантацией, но и повысить процент успеха 
до тех же 99%. Еще в арсенале стоматологов есть сверхко- 
роткие имплантаты с большой площадью поверхности, по- 
зволяющие избежать проведения синус-лифтинга. 


На вопросы отвечает 


АНДРЕЙ 
ЛЫСЕНКО, 


главный врач клиники 
«ЛенталГуру», 
стоматолог-хирург 


ш Костная пластика 
показана в 40% 
случаев при 
имплантации зубов. 


ш Открытый 
синусли 
проводится, когда 
высота кости менее 
4 мм, а закрытый — 
когда более 4 мм. 


! м После 

: синус-лифтинга 

: втечение 

: 2-3 недель 

| нерекомендукот 

| летать воздушным 
: транспортом, 

: плавать в бассейне, 
‹ ходить в баню, 

: сауну, поднимать 

| тяжелые предметы. 
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ТРЕНД 


Дла фитнеса нет 
препятствий! 
Не успеваете зани- 
маться? Вызовите 
персонального 
тренера на дом 
или в офис! 
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ФОТО: Езви Ме / МаяйегНе 


ПО МАТЕРИАЛАМ САЙТОВ мммм.опћіги 


Когда вы в клубе 
Сеть фитнес-клубов ЕИРазНюп запустила проект ЕИРазНюп 
Асбуе СМБ. Он базируется на основе легкоатлетического 
движения, его руководитель — инструктор групповых про- 
грамм Александр Яблонскис. 

«Среди наших клиентов много легкоатлетов. Однаж- 
ды мы поняли, что должны дать им возможность общаться 
и обсуждать свои планы и успехи», — рассказывает Алек- 
сандр. Впрочем, «активный клуб» объединяет всех, кто вы- 
бирает активный образ жизни: любит плавать, бегать 
и ездить на велосипеде. Для членов клуба в расписании 
выделена отдельная сетка занятий. В нее входят трениров- 
ки по бегу, растяжке и по другим фитнес-направлениям. 
Также организованы утренние пробежки в парках Москвы, 
участие в марафонах. Присоединяйтесь 


НОВОСТИ 


Ленитесь ходить 

в фитнес-клуб? 

Вот вам мотивация 
от американских 
учених — регулярные 
тренировки два- 
три раза в неделю 
повышают жен- 
ское либидо на 40%. 
Будьте сексуальны! 


И гром гремит 

5 октября в Мещерском парке пройдет очередной 
полумарафон «Осенний гром». Для участников при- 
готовлены две дистанции: основная на 21,1 км и дет- 
ская (до 12 лет) на 1 км. Организаторы в этом году 
ограничили число участвующих атлетов — будут до- 
пущены 1500 человек на полумарафон и 500 детей 
на километровый забег. Не успели зарегистрировать- 
ся или пока не решились на участие? Приходите про- 
сто поболеть, зарядиться позитивом и вдохновить- 
ся на бег! 


Сделать по-умному 

Компания «МФитнес» представила спортивный пульсометр 

для интеллектуальных тренировок Ројаг У800. Прибор показывает 
изменение частоты сердечных сокращений во время тренировки, 
стресса или болезни. Регулярное проведение теста позволит най- 
ти баланс между отдыхом и активностью, чтобы давать организму 
возможность восстанавливаться и избегать переутомления. Допол- 
нительно Ројаг У800 оснащен встроенным бР5-модулем и счетчи- 
ком активности, поддерживает датчики для бега и езды на велоси- 
педе, совместим почти со всеми устройствами ІОС, Апдгоја. 


Вам по пути 

25 октября в Москве стар- 

тует шоу-форум «Путь 

кидеальному телу». Натри 

дня в Кад 5оп !аууапзКауа 

Ноге! соберутся диетоло- 

ги, психологи и фитнес-тре- 

неры с мировым именем. 

Главные темы шоу-фору- 

ма: сенсационные мето- 

дики похудения, послед- 

ние инновации в индустрии 

‘стройности и красоты, фит- 

нес для ленивых, психоло- 

гический настрой и моти- 

вация, сбалансированное 

питание. Специально для мероприятия в Москву приедет 
Пьер Дюкан, автор собственной диеты. Также ожидается 
участие Алексея Ковалькова, звездного российского дие- 
толога, Дениса Семенихина, автора популярного фитнес- 
блога на УоџТиђе, Ольги Маркес, вдохновителя и основате- 
ля движения %5еК(а, и других популярных представителей 
мира здорового образа жизни. 
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форма кв спецпроект 


АНТОН 
БАБЧИХИН, 


тренер сети фитнес- 
клубов Мійголіс 


КАК ЧАСТО 

МЫ СТАВИМ 
ПЕРЕД СОБОЙ 
ЗАДАЧИ, 

С КОТОРЫМИ 
НЕ СПОСОБНЫ 
СПРАВИТЬСЯ. ТО 
ЛИ ИЗ-ЗА ЛЕНИ, 
ТО ЛИ ИЗ-ЗА 
НЕДОСТАТКА 
МОТИВАЦИИ, 
ТО ЛИ ПОТОМУ, 
ЧТО «МИССИЯ 
НЕВЫПОЛНИМА». 
НЕ ВСЕМ 
УЧАСТНИЦАМ 
НАШЕГО 
СПЕЦПРОЕКТА 
УДАЛОСЬ 
ДОСТИЧЬ 
ЖЕЛАЕМОГО. 
ЗАТО КАЖДАЯ 
ПРИЛОЖИЛА 
УСИЛИЯ. 

И ТОЛЬКО 
ПОСМОТРИТЕ 
НА НИХ — 

ОНИ ПРОСТО 
КРАСАВИЦЫ! 


Подготовила 
Анна МАШКОВА 
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ФОТО: Николай ПОКРОВСКИЙ 


За месяц минус 1,9 кг! 
Всего минус 6 кг! 


Большое спасибо журналу «Красота & здо- 
ровье» за предоставленную возможность 
принять участие в проекте. За три месяца 
я укрепила пресс — рельеф уже вырисовы- 
вается, достигла желаемого и комфортно- 
то для меня веса и получила заряд пози- 
тива. Преимущества занятий в МИгошс 
очевидны — ятрачу на тренировку все- 

то 35 минут, а значит, могу больше време- 
ни уделить себе и семье. Результаты своих 
занятий я отслеживала в личном каби- 
нете на сайте — удобно контролировать 
прогресс и при необходимости корректи- 
ровать программу. И хотя спецпроект по- 
дошел к концу, прекращать тренировки я 
не собираюсь! 


Э РЕЗУЛЬТАТЫ ТЕСТИРОВАНИЯ 

НА МОНИТОРЕ СОСТАВА ТЕЛА: 

• масса тела — 57,6 кг (было 63,6 кг) 

• количество жира в организме – 19,1% 
(было 22,3%) 

• обхват талии — 73 см (было 81,5 см) 

• обхват бедер — 107 см (было 112 см) 

• обхват грудной клетки — 91,5 см (было 
92 см) 

• обхват бицепса — 28 см (было 28,5 см) 


АНТОН БАБЧИХИН: «Наталья единственная 

из девушек смогла преодолеть намечен- 
ную планку и похудеть до желаемых 58 кг. 
Как она сама говорила в начале проекта, это 
комфортный для нее вес. Его нужно поддер- 
живать за счет регулярных занятий фитне- 
‘сом и правильного питания. Для повышения 
мотивации теперь советую Наталье задаться 
новой целью: укрепить мышечный рельеф. 
Поэтому рекомендую продолжать занимать- 
ся силовым тренингом и приобщить к фит- 
несу семью — вместе интереснее!» 


цель 
скоррек- 
тировать 
мелкие 
недостатки 
фигуры! 


М? 10175) ОКТЯБРЬ 2014 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 


15 


форма ке спецпроект 


ЕЛЕНА СЕМЕНОВА, 
37 ЛЕТ 


За месяц минус 1,7 кг! 
Всего минус 4,8 кг! 


Итогами проекта я довольна. Я выполнила 
основную задачу — привела мышцы и ор- 
ганизм в тонус. Стала более подтянутой 

и энергичной. Недавно у меня появилась 
возможность сравнить эффективность за- 
нятий на эллиптическом тренажере в дру- 
гом фитнес-центре. За 15 минут я не по- 
лучила и половины той нагрузки, какую 
чувствовала за 4(!) минут 
липсе в МИ тот. А еще в клубе потрясаю- 
ще доброжелательная атмосфера и очень 
позитивные тренеры! Я благодарна им 

за тот старт, что они мне дали, и у меня 
есть стимул для дальнейших побед. 


анятий на эл- 


Э РЕЗУЛЬТАТЫ ТЕСТИРОВАНИЯ 

НА МОНИТОРЕ СОСТАВА ТЕЛА: 

• масса тела — 57,1 кг (было 61,9 кг) 

• количество жира в организме – 28% 
(было 31,1%) 

• обхват талии - 71 см (было 77,5 см) 

• обхват бедер — 104 см (было 110 см) 

• обхват грудной клетки — 85 см (было 
88 см) 

цель • обхват бицепса не изменился — 28 см 


привести 

мышцы 
и организм Е 4 АНТОН БА хин: «У Елены вновь наблюдается прогресс. 

в тон ус! а Однозначно это результат систематических тренировок 

сары и правильного питания. Вот несколько общих советов для 

Елены и всех женщин, мечтающих о стройной фигуре. 
Каждый час выпивайте по стакану воды. 
Ешьте часто, небольшими порциями - 5 раз в день каждые 
3-4 часа. 
После 16:00 включайте в меню преимущественно белко- 
вую пищу, овощи и зелень. 
Формируйте свою мотивацию. Она должна быть обосно- 
ванной и четкой, вырисовываться в вашем сознании. 
Вы должны осознавать важность занятий. И пока вы не почув- 
ствуете это — посещение фитнес-клуба будет в тягость». 
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ОЛБГА ПРОНБКИНА, 
25 ЛЕТ 


За месяц минус 1,5 кг! 
Всего минус 4,2 кг! 


Участие в спецпроекте «К&3» и первые, 
пусть не впечатляющие, но приятные ре- 
зультаты стали для меня стимулом вновь 
заняться собой. Методика экспресс-фит- 
неса однозначно экономит время и оправ- 
дывает свою эффективность. Но я все же 
адепт «старой школы» и скоростному тре- 
нингу предпочитаю долгие и усиленные 
занятия в обычном фитнес-клубе. Мне лег- 
че подчиняться указаниям персонально- 
го тренера, чем самой контролировать 
процесс. Спасибо редакции за поддержку 
и веру в мена! Я не остановлюсь на достиг- 
нутом и продолжу работу над своей фи- 
гурой. 


Э РЕЗУЛЬТАТЫ ТЕСТИРОВАНИЯ 

НА МОНИТОРЕ СОСТАВА ТЕЛА: 

масса тела - 67,8 кг (было 72 кг) 

количество жира в организме - 35% 
(было 35%) 

• обхват талии - 85 см (было 89 см) 

• обхват бедер - 106 см (было 108 см) 

• обхват грудной клетки остался преж- 
ним- 96см 

• обхват бицепса не изменился — 30 см 


АНТОН БАБЧИХИН: «Ольге не хватает мотива- 
цим. Именно позтому она почти всегда посе- 
шала клуб всего раз в неделю. А уверен, что 
она смогла бы найти еще 35 минут в неделю 
для второй тренировки. Тогда результат был 
бы заметнее. И еще: фитнес укрепляет здоро- 
вье, повышает настроение, позволяет скоррек- 
тировать недостатки фигуры, снимает стресс 
и улучшает сон. Но фитнес не предназначен 
для борьбы с последствиями неправильного 
пищевого поведения. Для этого нужна сбалан- 
сированная диета. На нее Ольге и нужно сде- 
лать акцент в первую очередь». каз 


цель 


похудеть! 


НІС 
ОПН | 


РОА 


Благодарим салон красоты и кафе СНІСКҮРОІМТ 
(ими. сЫскуротё:ги) и лично Илью Сафина, 
топ-стилиста по волосам международного 
у | класса, члена сборной России 


по парикмахерскому искусству. 
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наши эксперты. 


ОКСАНА 
БЕЛЕЦКАЯ, 
‘учредитель 000 Вовуғогтіп 


ЛЕНА 
ДАНИЛУШКИНА, 


тренер сети студий персо- 
нального тренинга Рго Тгепег 


ВАЛЕНТИН 
ДЕВЯТЬЯРОВ, 


тренер сети студий персо- 
нального тренинга Рго Тепег 
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НЕТ ВРЕМЕНИ НА ТО, ЧТОБЫ 
СХОДИТЬ В ФИТНЕС-КЛУБ? 
ВЫЗОВИТЕ ПЕРСОНАЛЬНОГО 
ТРЕНЕРА К СЕБЕ ДОМОЙ, В ОФИС 
ИЛИ В ОТПУСК. О ПЛЮСАХ 

И МИНУСАХ НОВОЙ УСЛУГИ — 

В СТАТЬЕ «К&3». 


Е. заниматься фитнесом — боль- 

шой и серьезный труд. Да, это так! Для систе- 
матических тренировок. действительно нуж- 
но иметь свободное время и правильную (то 
есть долговременную) мотивацию. Когда од- 


ного звена не хватает, в силу вступают уловки: 


«я очень устала», «натерла ногу новыми туф- 
лями и теперь еле хожу», «сегодня только по- 
недельник, еще неделя впереди». Чтобы под- 
держивать в нас спортивный энтузиазм 

и сводить к минимуму число отговорок, тре- 
неры в фитнес-клубах теперь готовы букваль- 
нона все, могут даже прийти к нам домой, 

в офис или поехать снами в отпуск. 


Условия доставки 

Суть выездного тренинга проста: инструктор 
приезжает в любое удобное для вас время по 
указанному адресу – домой или на работу, при 
условии, что в офисе есть где расположиться. 
Тренер возьмет с собой необходимое фитнес- 
оборудование — останется только переодеться 
в спортивную одежду. «Тем, кто занимается по 
ЭМС-технологии, форма и вовсе не потребует- 
ся, – говорит Оксана Белецкая. – Наши инструк- 
торы привезут специальный костюм». Занятие 
длится от 40 минут до 1 часа, так что реально 
уложиться в обеденный перерыв. Помимо соб- 
ственно тренировки инструктор проконсульти- 
рует относительно питания. «Мы предоставляем 
клиентам и личные телефоны тренеров, чтобы 
они постоянно были на связи», — рассказывает 
Лена Данилушкина. 


Надо подумать 

Очевидное преимущество выездного тренин- 
га – существенная экономия времени, что осо- 
бенно важно для тех, чей рабочий день длится 
почти 12 часов, и для молодых мам, желающих 
быстрее прийти в форму после родов. Глав- 
ный и единственный недостаток услуги — высо- 
кая стоимость, почти вдвое дороже персональ- 
ной тренировки в клубе. «Хотя если приобщить 
кофисному фитнесу пару коллег, то цена со- 
ответственно уменьшится», — советует Оксана 
Белецкая. 


Забери меня с собой 
Не хотите расслабляться и в отпуске? Пригласи- 
те на отдых своего тренера. «Этим летом наши 
инструкторы вместе с клиентами пробежали, 
прошли и проехали на велосипеде практически 
всю Европу, — говорит Валентин Девятьяров. — 
В Церматте покоряли высоту 3414 м, поднима- 
ясь пешком вверх, и спускались оттуда — бегом 
вниз. В Давосе принимали участие в горном по- 
лумарафоне под дождем. На карте персональ- 
ных путешествий были также отмечены Фран- 
ция (Иль-де-Ре), Италия (Форте-дей-Марми). 
Тренировали и на яхте в морском путешествии». 
Тренировочный план в отпуске выстраивает- 
ся в зависимости от ваших предпочтений. Для 
кого-то цель — преодоление горной вершины, 
для кого-то – просто поддерживать себя в фор- 
ме. Причем, если вы едете семьей, программа 
будет составлена с учетом пожеланий всех ее 
членов. Потратить придется немало – помимо 
услуг тренера вы оплачиваете его проживание, 
питание и перелет. каз 


Текст: Ольга ГЕТМАН 


ФОТО: аз! Мем» / Рісішге Ргез5 


Ваш вопрос 


УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ! 
ВОПРОСЫ НАШЕМУ ЭКСПЕРТУ ВЫ МОЖЕТЕ ПРИСЫЛАТЬ ПО ЭЛЕКТРОННОЙ ПОЧТЕ 1МЕО@О-МИВ.ВИ 
ИЛИ ПО АДРЕСУ: 123007, МОСКВА, ХОРОШЕВСКОЕ Ш., 32А, 

РЕДАКЦИЯ ЖУРНАЛА «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ», С ПОМЕТКОЙ «ВОПРОСЫ СПЕЦИАЛИСТУ». 


Я никогда раньше не за- 
нималась йогой, хочу 
начать. Какое направле- 
ние выбрать? 

Вера Шибаева, 22 года 


Обязательно ли иметь 
свой коврик для йоги? 
Как его правильно вы- 
брать? 

Ксения Рабкова, 27 лет 


Инструктор по йоге 

настаивает, чтобы 

на занятии все были 

босиком. А мне неком- 

фортно. Могу я практи- 

ковать в носках? 
Елизавета Кутузова, 29 лет 


горячая линия к форма 


наш ответ 


Э Сначала определитесь, вам ближе статичная йога или ди- 
намичная. Новичков я всегда знакомлю с динамичной йо- 
гой Айенгара. Она дает базовые знания о практике. В йога- 
центрах обычно есть вводные уроки для неофитов. Кроме 
того, прежде чем начать практиковать, желательно пройти 
комплексное обследование организма. Здоровье не идеаль- 
но? Вам подойдут статичные направления или классы йога- 
терапии. Все в порядке? Смело начинайте с хатха-йоги или 
Айенгара. Впоследствии поймете, что нравится больше. 
Гораздо важнее не конкретное направление, а учитель. 


Э Коврик для йоги — это ваше личное пространство, ма- 
ленький мир, где вы узнаете себя и свои возможности, по- 
этому рекомендую иметь свой. Плюс персональный коврик 
требуется в целях гигиены. Приобретайте йога-мат из кау- 
чука. На нем вы гарантированно не будете скользить. 
Толщина коврика — дело ваших личных предпочтений. 


2 Обычно те, кто начинает заниматься в носках, к концу 
практики снимают их, просто потому что неудобно. Препо- 
давателю важно видеть работу ваших стоп, и хорошо, что 
он просит заниматься босиком. Безусловно, если вам холод- 
но (при нарушении кровообращения стопы часто мерзнут) 
или вы не хотите вставать на общий коврик босиком, не пе- 
ресиливайте себя. Хотя лучше отыскать причину диском- 
форта и избавиться от нее, например приходить со своим 
ковриком или надевать специальную обувь для йоги. 


Записалась на кундалини-йогу. Давно занимающиеся посо- 
ветовали заранее выучить мантры. Где их взять? 
5505 


Э Мантра - это йога для психического, ментального и ду- 
шевного состояния, это молитва, несущая за собой различ- 
ные смыслы и действия. Перед занятием обязательно возь- 
мите у преподавателя распечатки с текстом и переводом 
основных мантр и выучите наизусть. Чем осознаннее пение 
мантр, тем сильнее их воздействие на наш организм. 


На вопросы отвечает 


МАРИЯ 
АРКАДЬЕВА, 

врач лечебной физкуль- 
туры и реабилитации, 
преподаватель хатха-йоги 
и дога-терапии 


и У жителей мегапо- 
лиса до такой степе- 
ни расфокусиро- 
вано внимание, 
что в одну минуту 

в голове проносится 
множество мыслей 
и вопросов, а взгляд 
бегает от монитора 
к гаджетам, газетам, 
сообщениям. 

Когда вы приходите 
на Иога-класс, 

то становится тяже- 
ло сконцентриро- 
ваться на позе и от- 
КЛЮЧИТЬ мысли. 


: Что делать? 

| дьте терпимее. 

:  Нестремитесь «сбе- 
: жать» из асаны. 

: Перестаньте ждать, 

: _ когда же йога изме- 

! нит вашу жизнь и 

: вы впадете в нирва- 
: Ну. Проживайте каж- 
‹ дуюасану, каждый 

: Класс и ощущения 

:  отнего здесь и сей- 

: час. Рано или позд- 

: ноперемены про- 

: изоидут. 
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ТРЕНД 


Офисная еда 
должна быть 
сытной и вкусной. 
| Составляйте шейиезз- 
сеты и носите их 
с собой в ярких 
лани-боксах. 
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ФОТО: ая! Мем / Рһоіюсиізіле 


Просто по-дружески 


В ресторане Теггіпе на Зубовском бульваре зарабо- 
тала новая кулинарная школа 5ауеиг5 & Ғгіепа. Ру- 
ководить происходящим на кухне будут сразутри 
выдающихся шеф-повара — Николай Шестухин, Марк 
Стаценко и Антон Ковальков. Занятия понравятся и про- 
фессионалам, и тем, кто только примеривает на себя поварской 
колпак. Маэстро кухни обещают делиться всеми секретами своего 
дела и даже расскажут, как открыть ресторан. По окончании повар- 
ского профессионального курса перспективным ученикам предло- 
жат стажировку в именитых европейских ресторанах. Расписание 
можно посмотреть на официальном сайте школы. В сентябре ма- 
стер-классы прошли по таким актуальным темам, как уличная еда 
и новая русская кухня. Интересно, что придумают шефы в октябре?! 


НОВОСТИ 


По кефирчику - и спать 
«Домик в деревне» провел эксперимент «Вре- 
МЯ ПИТЬ кефир». Две недели участники в одно 
и то же время - в 20:00 — выпивали по стака- 
ну кефира на живой закваске. До и послете- 
стируемые заполняли анкеты о своем само- 
чувствии. Куратором программы выступила 
врач-диетолог Римма Мойсенко. По итогам 
81% респондентов заметили улучшения в ра- 
боте пищеварения, 75% стали чувствовать 
себя бодрее, 50% ощущали прилив энергии 
сутра, 34% начали плотно завтракать. 
‘Сотрудники нашей редакции приняли уча- 
стие в эксперименте. Мы убеждены, что кис- 
ломолочные продукты — основа сбалансиро- 
ванного питания, обеспечивающего высокое 
качество нашей жизни. 


47% принявших участие в программе 
«Время пить кефир» спят спокойнее, 
благодаря чему 25 % респондентов 
заметили, что стали более стрессо- 
‘устойчивы и менее раздражительны. 


Элементарно! 

Что мешает нам похудеть? Зачастую причины баналь- 
ны — отсутствие времени готовить правильную еду и по 
нимания того, что значит «правильная». Решить эти про- 
блемы взялись создатели проекта Еіетепќагее. Они 
запустили сервис доставки полезной еды. В каждом бок- 
се – набор свеженарезанных (!) продуктов с инструкци- 
ей, как за полчаса превратить их в пять приемов пищи. 
Прежде чем получить коробочку, диетолог составляет 
индивидуальную программу и адаптирует рецепты под 
вас. Доставка осуществляется два раза в неделю. В ка- 
честве ингредиентов сомневаться не приходится: мясо 
и птицу доставляют с фермы «Лукино», овощи и фрук- 
ты — от проверенных поставщиков, специи авторы про- 
екта привозят из путешествий. Доверяем! 


Там, где Кэрри Брэдшоу 
Недавно в столице распахнула свои 
двери легендарная пекарня «Маг- 
нолия Бейкери». Именно в ней глав- 
ная героиня фильма «Дьявол носит 
Прада» Энди покупала десерты для 
своего бойфренда. И именно с появ- 
ления «Магнолии Бейкери» в сериа- 
ле «Секс в большом городе» начал- 
ся капкейковый бум. В ассортименте 
московской пекарни более 120 ви- 
дов десертов: торты, капкейки, бра- 
уни, маффины, охлажденные паи, 
знаменитый банановый пудинг. Вско- 
ре будет доступна доставка десер- 
тов до дома и офиса, кейтеринг ме- 
роприятий и возможность заказать 
персонального ивент-менеджера 
и свадебного распорядителя. 
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1. Они хруста 


Побаловать себя? Легко! У кук 
рузных начос Воғі%о5 яркий 
вкус и достойный состав. Похру- 
стеть – в умеренных количе- 
ствах – разрешается! К слову, 
с соусом гуакамоле собственно- 
го приготовления будет еще вкус- 
нее и полезнее. 


2. Просто 
космос 


Этот космический прибор — 
мультиварка РОГАКІЅ РРС 
0505АР. У нее 20 программ 

(с давлением и без) и режим 
«Мультиповар Риз». Прибор 
работает при семи различных 
уровнях давления. Это оптималь- 
но для быстрого приготовления 
наваристых супов и блюд, требу- 
ющих долгой термообработки. 
Управлять мультиваркой можно 
с помощью |ЕО-дисплел и сен- 
сорной панели. От пригорания 
чаша защищена покрытием 
МИНИога. 


3.На всю мощь 


Универсальное блюдо «мужского. 
меню» — мясо. Думаете, придется 
провести у плиты целый день? 
Забудьте! Высокая мошность 
мясорубки Мошіпех НУ9 МЕ740 
позволит за одну минуту сделать 
5 кг фарша. В комплект еще вхо- 
дят три насадки: для натирания 
овощей и фруктов, шинковки 
соломкой или нарезки кубиками. 
Прямо комбайн какой-то! 
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В НАШЕМ ОБЗОРЕ — 

(5, ТОЛЬКО ДОСТОЙНЫЕ ВАШЕГО 

ВНИМАНИЯ НОВИНКИ. 4. Втройне 
УДАЧНОГО ШОПИНГА! лучше 


Кӛпдей представил коллекцию 
стальной посуды Егѕќе. Осо- 
бенность всех предметов — 
возможность вертикально ста- 
вить крышку при добавлении 
ингредиентов и хранить ложки 
на крышке при приготовлении 
блюд. Для удобства слива жид- 
кости без дуршлага на кастрю- 
ле предусмотрена специальная 
конструкция ручек, надежно 
фиксирующая крышку при на- 
клоне. Посуда выполнена 

по технологии тройного дна, 
что предотвращает пригорание 
пищи и обеспечивает более 
быстрое приготовление. В кол- 
лекции — три кастрюли с крыш- 
кой различного диаметра 

и ковш. 


5. Дело 
о зеленом 


Известно, что зеленый чай 
содержит более 500 полезных 
составляющих, оздоравливаю- 
щих наш организм. Линейка 
зеленого чая Ирёоп пополни- 
лась четырьмя новинками — 
классический зеленый, марок- 
канская мята, цитрусовый 

и жасминовый. На чайных план- 
тациях Ир{оп собирают только 
самые молодые и свежие ли- 
сточки. 


їїркоп Ее 


А551 
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= Фермеры, 
утверждающие, 
что продают 
«молоко 

из-под коровы», 
лукавят. 
Добросовестный 
производитель 
не станет риско- 
вать лицензией 
на продажу и тор- 
говать сырым 
молоком, не про- 
шедшим 
пастеризацию. 


м В пастеризации 
нет ничего страш- 
ного. Она 
предполагает 
кратковременное 
нагревание про- 
дукта до 40-60%С 
с целью уда- 

ления из него 
вредоносных 
микроорганизмов. 


авторская колонка ка питание 


КАК ВЫБИРАТЬ ФЕРМЕРСКИЕ ПРОДУКТЫ. 


Ты хозяйство — это 


обособленное предприятие, име- 
ющее собственное производство 
продуктов. Оно работает исклю- 
чительно на своего покупателя 

и расширяется за счет совершен- 
ствования возможностей прода- 
жи новых групп продуктов (кисло- 
молочные, мясо, овощи, фрукты). 
Стоит доверять не всем хозяй- 
ствам, а лишь проверенным, по- 
лучившим хорошие характери- 
стики от разных потребителей 

за несколько лет работы. 

Важно иметь максимум 
информации о той ферме, где 
вы собираетесь приобретать про- 
Дукцию, — площадь угодий и 
их месторасположение, количе- 
ство поголовного скота, исполь- 
зуемые удобрения (органические 
или неорганические). 

Узнайте, как ведут санитарные 
книжки о здоровье скота, вовре- 
ма ли делают прививки? Как орга- 
низовано производство, насколь- 
ко оно большое или маленькое? 
Как и во что упаковывают и каков 
рынок сбыта? 

Продукция фермерского хо- 
зяйства, поставляемая в мага- 
зины, всегда имеет сертификат 
соответствия, выданный санэпид- 
станцией. Документы, требующи- 
еся для подтверждения качества, 
одинаковы как для крупных про- 
изводителей, так и для частных 
фермерских хозяйств. 


КАНДИДАТ МЕДИЦИНСКИХ НАУК ВРАЧ-ДИЕТОЛОГ, 
РУКОВОДИТЕЛЬ ЦЕНТРА ЭСТЕТИЧЕСКОЙ МЕДИЦИНЫ «РИММАРИТА» 


РИММА МОЙСЕНКО 


ПРОДОЛЖАЕТ ДАВАТЬ СОВЕТЫ ПО ПРАВИЛЬНОМУ ПИТАНИЮ 
НАШИМ ЧИТАТЕЛЬНИЦАМ И В ЭТОМ НОМЕРЕ РАССКАЗЫВАЕТ, 


Нужно понимать, что у про- 
дуктов от фермеров нет стандар- 
тизированных формул, и молоко 
влетний период может иметь по- 
вышенную жирность и белковую 
массу, а зимой, наоборот, пони- 
женную. Учитывайте данный факт, 
чтобы определить для себя, в ка- 
ком объеме приобретать продук- 
цию. Сидите на сбалансирован- 
ной диете? Отдайте предпочтение 
нежирным молочным продуктам 
без сахара, а из мяса выбирайте 
птицу или кролика. 

Не стоит путать фермерские 
продукты и те, что предлагают 
частные предприниматели. Поку- 
пая у них, вы сильно рискуете. 

Хорошо еще, если частник 
продает на рынке. Там есть воз- 
можность заказать экспертизу 
в ветеринарной лаборатории, 
работающей при каждом столич- 
ном рынке. Однако она требует 
времени, тогда как покупку мы хо- 
тим сделать здесь и сейчас. 

Качество продукции тех, кто 
продает прямо с машин у супер- 
маркетов, вообще вызывает по- 
дозрения. Соблюдались ли са- 
нитарные нормы при перевозке 
и хранении? Поинтересуйтесь 
у продавца о наличии заключе- 
ния о реализации продукции. 

Его отсутствие — повод усомнить- 
ся в безопасности товара. 

Будьте осторожны и внима- 
тельны при покупке! каз 
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| наши эксперты 


ОЛЬГА 
ПЕРЕВАЛОВА, 
врач-дистолог центра 
эстетики и здоровья 
«Риммарита» 


МАРИЯ 
МАШКИНА, 
тренер сети 
фитнес-клубов 
«Территория фитнеса» 


СГРУППИРОВАЛИСЫ 


ХУДЕТЬ ВМЕСТЕ НЕ ТОЛЬКО 
ВЕСЕЛЕЕ, НО И ЭФФЕКТИВНЕЕ! 
ДУХ СОПЕРНИЧЕСТВА 

И ОДНОВРЕМЕННО 
ПОДДЕРЖКА 
ЕДИНОМЫШЛЕННИКОВ - 
БЕСПРОИГРЫШНЫЕ 

СТИМУЛЫ ДЛЯ ДОСТИЖЕНИЯ 
РЕЗУЛЬТАТА. 
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С ЭТОГО И НАЧНЕМ 

Методика группового похудения известна давно. Американская диета «Ве- 
сонаблюдатели» (Иеісіћ Үаісһегѕ) была разработана в 1963 г. с тех пор ее уже 
несколько раз дорабатывали и признавали одной из самых эффективных. 
Авторы диеты — подружки. Они часто встречались в кафе и рассказывали 
друг другу о своих проблемах. Во время одной из бесед и родилась идея соз- 
дать клуб по интересам. 

На волне популярности М/ејрћ! М’аспегз еще десять лет назад в России 
тоже стали собираться группы, где девушки обсуждали свои успехи и дели- 
лись советами. В Интернете по-прежнему активны онлайн-сообщества, ор- 
ганизующие похудение на спор. Вы вступаете в клуб и делаете определен- 
ный взнос. Если по истечении указанного срока достигаете цели и худеете, 
то получаете и свой членский взнос, и бонус за победу над весом. 


ФОТО: Еаз Мемз 


«Цель таких групп и сообществ — оказать 
участникам заботу, внимание и поддержку, 
доказать, что они не одиноки в своих пробле- 
мах», — считает Ольга Перевалова. 


СООБЩНИКИ 

Все бы хорошо, только большинство сооб- 
ществ объединяют лишь единомышленни- 
ков. Среди них, как правило, нет опытного 
человека — врача-диетолога или фитнес-тре- 
нера. Люди, общающиеся в чатах, по элек- 
тронной почте, в ЖЖ-сообществах, социаль- 
ных сетях, как правило, не знают друг друга, 
а значит, не доверяют, искажают инфор- 
мацию о себе. «Результативность виртуаль- 
ных бесед зачастую малоэффективна. Дру- 
гое дело, когда есть профессионал, который 


ведет группу, а отбор в нее проводится с ре- 
альными людьми и их реальными проблема- 
ми и целями, — продолжает Ольга Перевало- 
ва. — Когда обратная связь осуществляется 

в определенные дни и часы, когда участники 
собираются на групповые интернет- или ре- 
альные встречи, когда проводится обучение 
ввиде вебинаров, а результаты «до» и «после» 
тщательно проверяются, — эффективность 
очевидна». 

Кстати, сама Ольга в 1989 г. открыла в Са- 
ратове первый в России хе пез5-клуб для тол- 
стяков. Принцип отбора в него был простым: 
тех, у кого вес больше 100 кг, принимали 
впервую очередь. «Желающих было мно- 
го, и по три-четыре месяца в клуб стояла оче- 
редь, — вспоминает диетолог. — Три группы 
по 30 человек работали 100 дней. Кто не до- 
бивался желаемого, оставался на следую- 
щий цикл. Популярность росла с каждым 
днем. Очередь вскоре увеличилась до 500 че- 
ловек. Приходилось создавать новые формы 
работы: приглашать специалистов из разных 
сфер, расширять расписание фитнес-про- 
грамм, внедрять спа-технологии и даже соз- 
давать клуб знакомств. Потому что многие 
женщины, похудев на 30-40 кг за полгода, го- 
товы были полностью поменять свою жизнь. 
Родился лозунг: «Меняю лишний вес на но- 
вую жизнь» 


№ УВАЖАЕТЕ ДИЕТУ ДЮКАНА? 

ЕГО ПРОГРАММА ОНЛАЙН-КОУЧИНГА 

(НА ОФИЦИАЛЬНОМ САЙТЕ) ПРЕДЛАГАЕТ 
СОСТАВЛЕНИЕ ПЕРСОНАЛЬНОГО 

ПЛАНА ПОХУДЕНИЯ И ИНТЕРАКТИВНОЕ 
СОПРОВОЖДЕНИЕ. 


Личный опыт 


Кристина Чижевская, 28 лет: «Со мной произошла знакомая всем мо- 
лодым мамам ситуация — после рождения ребенка я вдруг обнаружи- 
ла, что выгляжу совсем не так, как хотелось бы. Я пошла в фитнес-клуб 
«Территория фитнеса». Тренировалась по три раза в неделю плюс устра- 
ивала разгрузочные дни. Но результат не радовал. Узнав о записи в про- 
грамму «Худеем вместе», долго сомневалась. С одной стороны, это воз- 
можность поработать со специалистами, которые подскажут, что нужно 
для правильного и здорового похудения, поддержка команды, да и борь- 
ба за призы в конце концов! С другой стороны — достаточно личный про- 
цесс и некомфортно выносить его на всеобщее обозрение. Сомневалась 
язря. Результат не заставил долго ждать. За десять недель минус 15 кг! 
Тщательно подобранная программа тренировок, направленная на макси- 
мальное сжигание калорий, индивидуально составленная программа пи- 
тания, проводимые лекции, — все было нацелено на результат. Я и сейчас 
следую предложенным правилам и продолжаю работать над собой». 
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«Многие мои клиентки удачно вышли за- 
муж, уехали за границу и живут там счаст- 
ливо до сих пор», — рассказывает Ольга Пе- 
ревалова. Два года назад она руководила 
программой группового похудения в рам- 
ках молодежного форума «Селигер-2012». 
Тогда 400 юношей и девушек из 64 регионов 
России вместе похудели более чем на тонну 
за девять дней фитнес-смены проекта «Беги 
за мной». И это только один из ее проектов. 
Группа сплачивает, выстраивает жизнь 

по определенному плану, ставит конкретные 
цели и время их достижения, вносит сорев- 
новательный дух, расширяет контакты меж- 
ду людьми. «Худеют все! Уходят единицы, 

и только те, у кого слабая мотивация», — уве- 
рена Ольга. 
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С КЕМ БЫ ПООБЩАТЬСЯ 

Как же найти ту самую группу во главе с про- 
фессионалом? Мы подобрали для вас не- 
сколько вариантов. 


© Станьте участником онлайн-платформы. 
Например, Бодукеу от Мил Ще, Прежде 

чем присоединиться, придется сдать слюну 
на генетический тест. Его результаты показы- 
вают, как организм усваивает жиры и углево- 
ды и реагирует на различные виды физиче- 
ской активности. Затем подбирают один 

из типов питания — с ограниченным содер- 
жанием жиров, или углеводов, или сбаланси- 
рованный. На платформе есть раздел «сооб- 
щество», где участники обмениваются 
информацией. Устроено оно как социальная 
сеть: ищете друзей, добавляете их и разгова- 
риваете в чате. 


© Соберите сами или предложите тренеру 

в фитнес-клубе группу по интересам. Сейчас 
в сети клубов «Территория фитнеса» идет уже 
второй проект группового похудения «Худеем 
вместе». Тренировки проходят в группе из 12- 
15 человек под строгим контролем двух кура- 
торов. Все серьезно! При первом же пропуске 
занятий ждите звонка тренера. Придется 


№ ПРИМИТЕ УЧАСТИЕ В ВЕБИНАРЕ 
(ОНЛАЙН-СЕМИНАР), ПРОВОДИМОМ 
МЕДИЦИНСКИМ ЦЕНТРОМ. ОБЫЧНО 
ОБЪЯВЛЕНИЯ О НИХ ВЫВЕШИВАЮТ НА САЙТАХ 
ЦЕНТРОВ, А УЧАСТИЕ БЕСПЛАТНОЕ. КРОМЕ 
ТОГО, МОЖНО ОБРАТИТЬСЯ НАПРЯМУЮ 

В КЛИНИКУ И ПОИНТЕРЕСОВАТЬСЯ, 
ОРГАНИЗУЕТ ЛИ ОНА ГРУППОВЫЕ ТРЕНИНГИ 

И СЕМИНАРЫ. 


Личный опыт 


Вероника Петровская, 32 года: «К тому моменту, когда я узнала о плат- 
форме Бодукеу, перепробовала множество диет. Я худела, а как только 
переставала следовать методике, набирала вес снова. Диета, основанная 
на генетическом анализе, показалась мне не только интересной, но и обо- 
снованной. Индивидуальный подход налицо. Я сдала образец слюны 

для анализа ДНК и вскоре получила уникальный код. Он стал регистра- 
ционным ключом на онлайн-платформе. По результатам теста мне был 
‘рекомендован сбалансированный план питания. Вместе с инструкциями 
я получила и набор продуктов — протеиновый порошок, смесь пищевых 
волокон с инулином, чайный напиток и шейкер для приготовления кок- 
тейля. Вот уже почти год я придерживаюсь предложенных рекомендаций. 
За это время сбросила почти 10 кг и, что самое важное, больше не наби- 
раю вес». 


ФОТО: Езв Ме / МаяйегНе 


привести вескую причину, чтобы оправдать- 
ся. Поскольку программа имеет еще и сорев- 
новательный характер (группа, которая 
суммарно добьется лучших результатов 

по снижению веса, получает ценный приз), 
друзья по команде также не дадут вам спо- 
койно жить, если не будете регулярно вно- 
сить свой личный вклад в общее дело сбро- 
шенными килограммами. «Пилотный запуск 
программы в прошлом году имел колоссаль- 
ный успех, — рассказывает Мария Машки- 
на. — Более 200 человек пришли бросить вы- 
зов лишнему весу. За десять недель лучшей 
группе из 15 человек удалось сбросить всем 
вместе 141 кг. А победитель в индивидуаль- 
ном зачете сумел избавиться от 17 к! Мы 

не принимаем фразы «с понедельника начну». 
Эдесь каждый день - тот самый многообеша- 
юший понедельник. Решили? Значит, дей- 
ствуйте!» 


9 Станьте членом секты. Точнее, Школы иде- 
ального тела и системы #зека. Ее основа- 
тель — Ольга Маркес, вокалист и журналист 
по образованию. «Вся система была придума- 
на мной прежде всего для самой себя, и те- 
перь она помогает тысячам людей», — пишет 
Ольга на сайте #зеКа. Ее история началась 

в Москве и получила продолжение в Санкт- 
Петербурге, Екатеринбурге, Омске, Челабин- 
ске, Перми, Киеве, Ростове, Минске, Казани, 
Саратове. Школа осуществляет прием на оч- 
ное, дистанционное (виртуальное) и даже 
УІР-обучение. Никакого волшебства и голо- 
словных обещаний. Результатами участни- 


Личный опыт 


Неля Ханафиева, 28 лет: «Я узнала о #ѕекќа из |погавгат Ольги Маркес. 
Уже несколько лет я слушала ее песни, потом случайно нашла ее про- 
филь в социальной сети, где увидела интригующую надпись: «У меня есть 
своя ѕекќа». Стала изучать, поняла, что эта система мне подойдет. Интен- 
сивный темп, сравнительно быстрый результат и постоянный контроль. 
Все жестко и беспрекословно, как раз для меня. 

Два месяца дались совсем нелегко, особенно первая пара недель. 
С режимом питания проблем не было, а вот нагрузки оказались нешуточ- 
ными. На третьей неделе я наконец втянулась. Больше всего не нравились 
обязательные отжимания и упражнения на косые мышцы живота. При- 
ятным результатом помимо подтянутого тела и наметившихся кубиков 
на животе стала уверенность в собственных силах. Теперь я точно знаю, 


ков можно впечатляться в аккаунтах #зеа 
в Іпѕіастат и «Вконтакте». Методика пропа- 
тандирует сбалансированное питание, по- 
строение новых пищевых привычек и еже- 
дневную интенсивную нагрузку от 20 минут 
до часа с чередованием силовых и интерваль- 
ных тренировок. «Школьники» получают 
тлавное — поддержку кураторов и равнение 
на единомышленников. Недавно. в рамках 
#ѕекіа был запущен проект #зеКаГоо4 — 
доставка наборов с готовой полезной едой 
на день. ка 


м». 


что могу добиться любого результата, если захочу. Главное — желание 
и упорство. Возможно, этой осенью я вернусь в #ѕекќа снова». 


№ ЗАКАЧАЙТЕ В СВОЙ 
СМАРТФОН УДОБНОЕ 
МНОГОФУНК- 
ЦИОНАЛЬНОЕ ПРИЛО- 
ЖЕНИЕ, 
КОНТРОЛИРУЮЩЕЕ ВАШ 
ПРОЦЕСС ПОХУДЕНИЯ 

И ПРЕДОСТАВЛЯЮЩЕЕ 
ВОЗМОЖНОСТЬ ДЕЛИТЬСЯ 
УСПЕХАМИ С ДРУГИМИ 
ПОДПИСЧИКАМИ. 
НАПРИМЕР, «ХУДЕЕМ 
ВМЕСТЕ» ИЛИ «ХУДЕЙ.ВИ». 
ВПРОЧЕМ, ЭТИ И ДРУГИЕ 
ПРОГРАММЫ, НЕСМОТРЯ 
НА РАСШИРЕННЫЕ 
ФУНКЦИИ, ПО СУТИ 
НЕСЕРЬЕЗНЫ. 
РЕКОМЕНДАЦИИ, 
ВОЗМОЖНО, 

И ПРЕДОСТАВЛЕНЫ 
СПЕЦИАЛИСТАМИ, 

НО НОСЯТ ОБЩИЙ 
ХАРАКТЕР, ТОГДА 

КАК ДЛЯ ПОХУДЕНИЯ 
ВАЖЕН ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ 
подход. 
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КАК БЫ НИ ГОВОРИЛИ ВЕГЕТАРИАНЦЫ, ЧТО МЯСО — 
ЭТО ВРЕДНО, ОНО ИСТОЧНИК ЦЕННОГО БЕЛКА, 
ОБЕСПЕЧИВАЮЩЕГО ПРАВИЛЬНОЕ ФУНКЦИОНИРОВАНИЕ НАШЕГО 
ОРГАНИЗМА. ОТ МЯСА ЛИШНИЙ ВЕС? ТОЖЕ МИФ! ПЕРЕД ВАМИ — 
САМЫЕ ДИЕТИЧЕСКИЕ ВИДЫ МЯСА И РЕЦЕПТЫ БЛЮД ИЗ НИХ. 


П ( МЯ С \ Текст: Анна МАШКОВА 
ж + 
гь 


ЧИТИПИЛИСЬ 
е. 


КРОЛИК 
Пицевая ценность 
на 100г: 
калорийность — 
136 ккал 

белки – 20г 
жиры – 5,5 г 
углеводы – 0 г 
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“= 


рецепты кв, питание 


ГОВЯДИНА 
Пищевая ценность 
(постная вырезка) 
на 100 г: 
калорийность — 
169 ккал 
белки - 20,8 г 
жиры - 8,8 г 
углеводы — Ог 


от 
‘стояния «альденте». На растительном \ - ЛУСТИНА, 
— масле в сотейнике обжарьте нарезанное В 
иками мясо кролика и опята в течение слоте 


Карпаччо из говядины // 2 порции 


* 200 гпостной 
говяжьей вырезки + 100 гвяленых томатов 
• пучок рукколы * по 50 мл оливкового масла 
+ 1 ст. л. тертого пармезана и куриного бульона 
• бальзамический уксус по вкусу • 2 зубчика чеснока 
* кедровые орехи для подачи + 1 ст.л. жареных кедровых орехов 


• соль по вкусу 


Для соуса блендируйте все ингредиенты до получения однородной па- 


Советы от шефа сты. Приправьте по вкусу. Говядину нарежьте тонкими длинными слай- 
== тер сами. В каждый заверните немного рукколы. Сверху выложите пасту 
Э КРОЛИКА ЛУЧШЕ ТУШИТЬ ИЛИ ТО- из вяленых помидоров. Сбрызните бальзамическим уксусом, посыпьте 
МИТЬ ВПЕЧИ - ТОГДА МЯСО БУДЕТ НЕЖ- тертым пармезаном и кедровыми орехами. 
НЫМ. Так как оно нежирное, то при жарке стано- 
вится суховатым. Для тушения подойдет белое 
вино, сметана, сливки или молоко. Дома я готовлю. 
кролика по рецепту бабушки - в утатнице с боль- Советы от шефа 
шим количеством сметаны и овощей (лук, мор- = 
ковь, картофель, чеснок и зелень). Вместо карто- Э РАЗНЫЕ ЧАСТИ ГОВЯДИНЫ ТРЕБУЮТ РАЗНЫХ СПОСОБОВ 
феля можно добавить пастернак или корень ПРИГОТОВЛЕНИЯ И ОБРАБОТКИ. Если рассматривать вырезку, то оп- 
сельдерея — они придадут мясу пряность. На гар- тимальный вариант — приготовление в сыром или полусыром виде (рост- 
нир подайте распаренный рис, печеную тыкву, от- биф), запекание в закрытых дровяных печах до прожарки тесішті гаге.. 
варной картофель или пюре. Не сочетайте кроли- В сыром виде говядина хороша как карпаччо с листьями молодого салата 
= ка спечеными или свежими помидорами, тушеной романо или рукколы, пармезаном, крупной морской солью, неострым олив- 
= капустой — они заглушат нежный вкус маса. ковым маслом и ароматным черным перцем. Такое сочетание максимально 
8 раскрывает вкус хорошей говяжьей вырезки. Запеченные стейки подавайте 
Е Л СЕОЕЙСЕМБИ ПОКУПАЮ РОЛИ: сгарниром из вяленых помидоров, бальзамика и пармезана с горчично- 
= Ы; морковным соусом или из зеленого маринованного перца. 
8 КЕ. Отдавайте предпочтение охлажденному, при 
Н заморозке вкусовые качества снижаются. При вы- Э ПРИ ВЫБОРЕ ГОВЯДИНЫ СЛЕДУЙТЕ СТАНДАРТНЫМ КРИТЕ- 
5 боре обратите внимание на цвет - он должен быть РИЯМ - ПРИЯТНЫЙ ВИД, ЦВЕТ, ЗАПАХ (ЕСЛИ ВОЗМОЖНО), 
5 светлым - и отсутствие неприятного запаха. ПЛОТНОСТЬ. Приобретайте мясо только в проверенных местах. 


Е 


\ 
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ан 
ТЕЛЯТИНА 


Пищевая ценность (тела- | 
чья вырезка) на 100 г: 
калорийность – 94 ккал 
белки – 19г 
жиры —2г 
углеводы — 0 г 


СА: 


Телятина в душистых травах с овощами 
в нежном кляре // 2 порции 


• 200 гтелячьей вырезки 


• зубчик чеснока 


• растительное масло 


+ 1 ст.л.зернистой горчицы > соль по вкусу для жарки 
* 50 мл темного пива 
* 2 яйца Для овощей в рисовом Для соуса: 

кляре: + 120 мл темного пива 
Для панировки из трав: • 2 болгарских перца + 2ч. л. жидкого меда 
• пучок петрушки • цукини • зубчика чеснока 
• по несколько перышек • 1 морковь + 1ч. л. воды 


лука-сибулет и вето- 


чек тимьяна и розма- +1ст.л. 

рина * Т яйцо 
• 100 гпанировочных 

сухарей воды 


Удалите с телятины жир и нарежьте 
ее одинаковыми кусочками. Замаринуй- 
те в смеси из пива и горчицы. Поставь- 
те в холодильник на несколько минут. 
Тем временем петрушку, розмарин, ти- 
мьян, лук-сибулет, чеснок и соль бленди- 
руйте в порошок. Добавьте панировоч- 
ные сухари и тщательно перемешайте. 
Взбейте венчиком яйца. Обмакните ку- 
сочки мяса в яйца, затем в ароматизи- 
рованную панировку из трав. Выложите 
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+ 100 грисовой муки 


• веточка розмарина 
• кукурузный крахмал 
на кончике ножа 


+ 2 ст.л. газированной 


на противень, выстеленный пергамент- 
ной бумагой, и запекайте при темпера- 
туре 180°С 7-10 мин. 

Для кляра смешайте рисовую муку, 
яйцо и холодную газированную воду. 
Овощи нарежьте ломтиками. Обмак- 
ните сначала в рисовую муку, затем 
в кляр и слегка обжарьте на расти- 
тельном масле. 

Для соуса подогрейте пиво с ме- 
дом и выпарите на 70 % в кастрюле без 


Советы от шефа 


Э ЗАПЕКАЙТЕ ТЕЛЯТИНУ ИЛИ 
ГОТОВЬТЕ НА УГЛЯХ. Телятина — 
нежное, нейтральное мясо, не имеющее 
‘острого вкуса, — может быть дополнена 
любым ‘соусом и гарниром в зависимо- 
сти от ваших предпочтений. Для запе- 
кания особенно ПОДХОДИТ сливочно- 
грибной соус. Еще предпочитаю 
запекать мясо с прованскими травами. 


Э ТЕЛЯТИНУ Я ЗАКУПАЮ У ЗНА- 
КОМЫХ ФЕРМЕРОВ, ТАК КАК 
ТОЛЬКО В ЭТОМ СЛУЧАЕ УВЕРЕ- 
НА В ПРОИСХОЖДЕНИИ МЯСА 

И В ЭКОЛОГИИ РЕГИОНА ВЫРА- 
ЩИВАНИЯ ЖИВОТНЫХ. У каче- 
ственной телячьей вырезки нежно-ро- 
зовый цвет и характерный молочный 
запах. Вес молодой вырезки — не более 
600г. 


крышки. Снимите с огня, добавьте мел- 
ко рубленный розмарин и чеснок. Про- 
цедите и снова поставьте на огонь. 
Разведите в 2 ст. л. воды кукурузный 
крахмал и, когда пивная жидкость заки- 
пит, влейте его. Варите до загустения. 
По готовности пропустите через сито. 

На тарелку в центр выложите соус, 
сверху мясо, а по краям овощи фри. 
Подавайте сразу же. 


рецепты кв, питание 


ИНДЕЙКА 
Аы Ш А КОЛА А Пищевая ценность 
шеф-повара кофебара (бедро индейки) на 100 г: 
«Томат» калорийность – 141 ккал 

белки – 15г 

жиры — 9г 


углеводы — Ог 


* 350 г филе бедра индейки + 2 ст.л. оливкового масла 
• 200 гананаса • несколько веточек орегано 
• 100 мл соевого соуса + соль, свежемолотый черный 
• растительное масло перец по вкусу 

для жарки 


Нарежете филе индейки на 8 медальонов, ананас — сегмента- 
ми. Замаринуйте индейку и ананас в соевом соусе с орегано, 
солью, перцем и оливковым маслом на час. Индейку обжаривай- 
те на сковороде-гриљ (или настоящем гриле) 5-7 мин. с каж- 
дой стороны в зависимости от толщины медальонов. Ананас 
тоже жарьте на сковороде-гриль по 1,5-2 мин. с каждой сторо- 
ны, чтобы придать рисунок и корочку. При подаче медальоны 
выложите на тарелку, чередуя с ломтиками ананаса. 


СТРАУС Советы от шефа 
Пишете ненностъ 3 ДЛЯ МЯСА ИНДЕЙКИ И СТРАУ- 
нао СА ПРЕКРАСНО ПОДХОДИТ ЛЮ- 
калорийность – 123 ккал БОЙ ВИД ТЕРМООБРАБОТКИ. 
белки – 22г Чтобы вкус раскрылся, достаточно со- 
жиры – 3,19г блюдать несколько правил в процессе 


приготовления. Нарезайте мясо крупны- 
ми кусками, чтобы образовалась ко- 
рочка – она позволит сохранить вкусо- 
вые качества. Еще максимально. 
сократите количество специй. Хотите 
услышать все нюансы вкуса? Огра- 
ничьтесь только солью. 


Э масо СТРАУСА НАПОМИНАЕТ 
ТЕЛЯТИНУ, НО НАМНОГО МЯГЧЕ. 
ФИЛЕ ИНДЕЙКИ СХОЖЕ С КУРИ- 
НЫМ, НО ЖЕСТЧЕ. Оба вида мяса хо- 
рошо впитывают маринады. Страусятина 
‘отлично гармонирует с ананасами, ри- 
сом, кукурузой и бобовыми, свежими 
‘овощами. С индейкой «дружат» ананасы, 
‘различные запеченные фрукты, черно- 
слив и овощи (тушеные или свежие). 


Э ПРИ ПОКУПКЕ МЯСА Я ОБРА- 


углеводы — Ог 


ШАЮ ВНИМАНИЕ НА ЕГО ЦВЕТ 
И ЗАПАХ. Так, у страусятины обычно 
• 350 гмяса страуса Мясо нарежьте кубиками и замаринуйте в красном темно-красный цвет, у индейки в районе 
% 60 мл красного сухого вина вине с добавлением соли, перца и оливкового масла. бедра – свето расы Угрудкивна“ 
• 100 г винограда Поставьте в холодильник на 1-2 ч. елена светлее статистраусятица 
при заморозке полностью сохраняет 
• 30 гтертого пармезана Затем выложите в форму для запекания и от- свои полезные качества, чего не ска- 
* 1 ст. л. оливкового масла правьте в духовку с конвекцией, разогретую до жешь об индейке. 
• несколько веточек мяты 180°С, на 10-12 мин. Примерно за 2 мин. до готовно- 5 МЯСО СТРАУСА МОЖНО ПРИОБ- 
• соль, свежемолотый перец сти выложите на мясо нарезанные пополам виногра- РЕСТИ НА ПОДМОСКОВНЫХ 
по вкусу дины (косточки нужно удалить) и посыпьте сверху ФЕРМАХ. 


тертым пармезаном. Подавайте сразу же. кз 
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питание кв бонус 


Текст: Ольга ГЕТМАН 


наш эксперт 


ЮЛИЯ ТИТЕЛЬ, 


главный врач клиники 
«Пятый Элемент» 


ІШ САМЫЙ РАСПРО- 
СТРАНЕННЫЙ ТИП 
ОЖИРЕНИЯ — 
АЛИМЕНТАРНО — 
КОНСТИТУЦИО- 
НАЛБНОЕ. 
НО СВЯЗАНО 
< ПОЋЕРЕИ КОНТРОЛЯ 
НАД ҠОЛИЧЕСТВӨМ, 
КАЧЕСТВОМ И ЧАСТО- 
ОЙ УПОТРЕБЛЕНИЯ 


НАМ ЧЕЛОВЕК: 
ПОПРОСТУ НЕ ЖЕЛАЕТ 
МЕНАТБ СВОЙ РЕЖИМ. 
ХОТИТЕ ИМЕТЬ 
СТРОЙНУЮ ФИГУРУ? 
ЕШЊТЕ ЧЕТКО ПО ВРЕ- 
МЕНИ, СТРОГО 
СОБЛЮДАЙТЕ 
КОЛИЧЕСТВО ПОТРЕБ- 
ЛЯЕМОЙ ПИЩИ (ОДНА 
ПОРЦИЯ = 150-200 Г) 
И СЛЕДИТЕ ЗА КАЧЕ- 
СТВОМ ПРОДУКТОВ. 
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В ОФИСЕ? ВОСПОЛЬЗУЙТЕСЬ НАШИМИ ПОДСКАЗКАМ 


м На рабочем месте мы проводим более 60% 
нашего времени. Здесь проходит три основ- 
ных приема пищи: ланч, или второй завтрак, 
обед и полдник. Придерживайтесь заплани- 
рованного режима и в офисе. То есть если 
дома в выходные вы привыкли обедать 

в 13:00, а полдничать в 17:00, делайте так 

и на работе. Боитесь забыть, заработавшись? 
Заводите будильник! 

м Четко соблюдайте интервалы между трапе- 
зами — три – четыре часа. Учтите, что чашеч- 
ка чая или кофе относится к ланчу или пол- 
днику. Следите за тем, с чем вы пьете. Только 
не сбулочками и конфетами! В идеале — с сы- 
рыми орехами, предпочтительно грецкими 
или миндальными в количестве не более 

1 ст.л., сухофруктами, в частности курагой 
или черносливом (не более 5 штук), вялены- 
ми яблоками (максимум 100 г). Между прие- 
мами пищи в случае возникновения острого. 
чувства голода выпейте стакан воды с лимо- 
ном или съешьте пол-яблока. На следующий 


Бокс с вами! 
п 


день ситуация повторилась? Пересмотрите 
свой режим питания. 

ш Если еда в вашей столовой отвечает прин- 
ципам здорового питания, смело обедайте 
там. Только тшательно выбирайте, что сьесть 
на первое и второе. Не нужно брать карто- 
фель фри за компанию с коллегой. Держите 
‘аппетит под контролем! В ресторане закажите 
отдельное блюдо, а не бизнес-ланч. Блюда 
для него подбирают с учетом цены, а не по- 
лезности. 

1а Еда в столовой оставляет желать лучшего, 

а поблизости нет ни одного достойного ресто- 
рана? Ваш вариант - носить с собой. Заранее 
нарежьте овоши и возьмите оливковое масло, 
чтобы заправить им салат прямо перед упо- 
треблением. Для творога или йогурта прихва- 
тите свежие ягоды или фрукты. В офисе есть 
микроволновка? Составляйте вкусные и сыт- 
ные ланч-сеты из круп и мяса. И не стесняй- 
тесь — современные ланч-боксы выглядят 
очень стильно. юз 


1.лан«-боксРоод5кт — принимает форму упакован. 


нодв негоеды.2.Ланч-бокс боигте! — 


стремпотделенизми (сохрангетеду теплог). 
3.Ланч-боксМодијаг – четыре бокса в одном. 
4. Лони-боксРооабоок— с четырьмя отделен 


для тостов и сэндвичей. 5. Ла» 


-бокс Сјеап – с одним 


отделениеми зашипом для салфеток 6. Ланч-бокс 
Кођиз! —дла обедов на несколько персон 


Все ланч-боксы предоставлены интернет- 
магазином «Шуршим», мили. зПигНит.ги 


УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ! 
ВОПРОСЫ НАШЕМУ ЭКСПЕРТУ ВЫ МОЖЕТЕ ПРИСЫЛАТЬ ПО ЭЛЕКТРОННОЙ ПОЧТЕ 1МЕО@О-МИВ.ВИ 
ИЛИ ПО АДРЕСУ: 123007, МОСКВА, ХОРОШЕВСКОЕ Ш., 32А, 

РЕДАКЦИЯ ЖУРНАЛА «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ», С ПОМЕТКОЙ «ВОПРОСЫ СПЕЦИАЛИСТУ». 


Подруга подсела на раз- 
ные виды раститель- 
ных масел — льняное, из 
виноградных косточек, 
кунжутное. Заправля- 
ет ими салаты и гово- 
рит, что они помога- 
ют ей худеть. 
Это правда так? 
Татьяна Бабина, 32 года 


Часто вижу в списке 
ингредиентов к рецеп- 
там сухое молоко. Мне 
кажется, этохимия и 
ничего от молока в по- 
рошке нет. Или я оши- 
баюсь? 


Кристина Великанова, 27 лет 


Хочу сесть на диету. 
Знакомая говорит, что 


Почему? 
Елена Васина, 34 года 


взиму худеть не стоит. 


горячая линия ка питание 


Ваш вопрос 


наш ответ 


Э Правда. Растительные масла, богатые полиненасыщенны- 
ми жирными кислотами (ПНЖК), сами по себе участвовать 
в жиросжигании не могут. Зато они регулируют жировой 

и углеводный обмен и в первую очередь нормализуют инсу- 
линрезистентность — состояние, возникающее у людей с 
лишним весом и характеризующееся снижением чувстви- 
тельности к инсулину, в результате чего его концентрация 
вкрови увеличивается. Инсулин усиливает синтез жира 

и мешает его расщеплению. ПНЖК как раз препятствуют 
этому процессу. 


Э Ошибаетесь. Создать «химический» молочный порошок 
намного сложнее и дороже, чем выпарить обычное молоко. 
Конечно, сухой продукт отличается от обычного сроком 
хранения, содержанием живых полезных бактерий, арома- 
том и нормализованным составом. В нем в уменьшенном 
количестве присутствуют белки, жиры, углеводы и другие 
ценные вещества. А при неправильном хранении их объем 
и вовсе становится минимальным. 


Э Худеть никогда не рано и не поздно. Но садиться на резко 
ограничительную диету в осенне-зимний период действи- 
тельно не следует. Организм в это время готовит себя к холо- 
дам, поэтому серьезные ограничения способны нарушить 
процесс, что приведет к снижению иммунитета. Можно и 
нужно последовательно рационализировать свое питание и 
регулярно заниматься фитнесом. Так помимо улучшения 
фигуры вы еще укрепите свое здоровье. 


Увидела в интернет-магазине сок нони. Что это? 
Тапуа 


Э Нони — тропическое дерево «моринда цитрусолистная». 
У него терпкие плоды зеленого цвета с горьковатым вкусом. 
Как и любой растительный сок, экстракт нони содержит ви- 
тамины, минералы, антиоксиданты. Считается, что он улуч- 
шает иммунную систему, повышает работоспособность и 
энергию. Однако это не лекарство и ждать чудес бесполезно. 


На вопросы отвечает 


ЮЛИЯ 
БАСТРИГИНА, 
врач-диетолог, эксперт 
‘персональной программы 


контроля веса Бодукеу 
от МТЕШТЕ 


КСТАТИ 


ш Нормализован- 
ное молоко — это 
молоко, жирность 
которого доведена 
до нормативных 
стандартов каче- 
ства. Жирность пар- 
ного молока дости- 
гает 6%. Чтобы 
‘уменьшить ее до 
привычных 3,2, 2,5, 
или 1,5%, нужно 
нормализовать, 

то есть смешать 
парное молоко 

с обез-жиренным. 
Разумеется, 

не вручную, 

ана производстве. 


ш Нони – супер- 
фуд. В его составе — 
антиокислители 
цинк, железо, медь, 
марганец, йод, маг- 
незия, кальций, ка- 
лий, натрий, фос- 

ор, витамины А, С, 

и группы В. Плюс 
140 жизненно важ- 
ных веществ — энзи- 
мы, флавоноиды, 
сапонины и амино- 
кислоты. 
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ТРЕНД 


В лобон задаче 
сперва надо найти 
ключевую точку 
и приложить все уси- 
лия к ней. Дальше 
дело пойдет 
веселей! 
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ФОТО: Баз! Мен / Мапе сізіге 


НОВОСТИ 


/ ЮЛИАНА ПУЧКОВА, 


аналитический психолог, редактор рубрики «Психология» 


ВЫСТАВКИ 


ОРГРИВСКОЕ 
Генералы мозговых извилин СРАЖЕНИЕ. 
Даже если экономист не понимает, что происходит, он всегда может РАНЯ ОДНОГО, 

5 е а е ЗАДЕВАЕШЬ ВСЕХ 
все объяснить. По сути, это шутка про наш разум. Примеров уйма. бо 
Выбор сложен, потому что любой вариант можно описать как предпоч- Санат Петера 
тительный. Оценить прошлое адекватно трудно: каждый разведенный до 31 октября 
или уволенный легко аргументирует вину другого и свою правоту. Если 
разум умеет оправдать любую позицию, то как принимать решения? Разыгрывание 

Ала начала запомним это свойство ума — способность обосновать реальных собы- 


что угодно. И будем относиться к рациональности соответственно — тий как прием психодрамы лежит и 


как к инструменту, оружию. Во-вторых, отделим техническую зада- 


чу (поис 


за и против) от задачи ценностной: что лично для меня хоро- 


шо или плохо? Что нравится, к чему влечет еще до обоснований? И уже 
в борьбе за выбранное применим боевую технику — доводы и выводы. 


в основе жанра реэнэктмента — вос- 
произведения. Фильм воссоздает 
‘события 1984 г.в Англии, жестокое 
столкновение шахтеров и полиции. 

В рамках Манифесты 10, Европейско- 
го биеннале современного искусства, 
кроме показа фильма пройдет и дис- 


СТАДИИ 5 ДЕТСКАЯ куссия об анализе истории и ответ- 
АЛХИМИЧЕСКОЙ ПРАКТИЧЕСКАЯ ственности для политиков, кинемато- 
ТРАНСФОРМАЦИИ ПСИХОЛОГИЯ графистов, журналистов и историков. 
Авторы семинара Институт 


Виктория Бочина 
и Лидия Чигорькова, 
соктабра 


Для кого-то психотерапия — обу- 
чение, для кого-то — лечение. Есть 


и другой вариант — трансформация. | гам, врачам и социальным работни- ТЕІСКҮ 

В аналитической психологии тера- кам, но и всякому родителю. Даже 29 сентября 

певт и клиент (а в семинаре - все если ребенок вырос, полезно ана- (Санкт-Петербург), 
30 сентября 


участники), как вешества в реторте, 
вступают в реакцию и изменяются. 
Метафора алхимии, предложенная 
Карлом Густавом Юнгом, поэтично 


описывает эти преврацения. В фи- программы мини-лекции, упражне- которых идут 
нале мы находим философский ка- ния, разбор случаев, обмен опытом, титры сериала 
мень — способность превращать работу с видеоматериалами и даже «Доктор Хаус», 


материю жизни в золото смысла. 


«Иматон», Санкт- 
Петербург, 7 октя 
бра - 23 декабря 


Разбираться в детской психологии 
важно не только будуцим психоло- 


лизировать прошлый опыт для ны- 
нешнего взаимопонимания. Два раза 
в неделю по вечерам специалисты- 
психологи предлагают участникам 


изготовление развивающих игрушек. 


МУЗЫКА 


Как воспоминания в психотерапии, ис- 
кусство помогает обществу осмысли- 
вать прошлое. 


(Екатеринбург), 
1 октября (Москва) 


Звуки, на фоне 


сделала стиль трип-хопа популярным 
даже среди людей, никогда не инте- 
ресовавшихся современной музы- 


КИНО | кой. Медленный темп, отчетливые 
ЗИЛЬС-МАРИЯ бас-партии, мрачновато-депрессив- 


Режиссер О.Ассайас, 
российская премьера 16 октября 


Согласно афоризму великого детского 


психолога Дональда Винникотта, «нет такой веши, как ребенок, он не су- 
шествует сам по себе, рядом всегда есть мать». Разбираясь в себе, полезно 
рассмотреть жизнь и в контексте этой пары. Материнский комплекс порой 
действует в нас долгие годы, определяя отношения с разными людьми. 
Героиня Жюльет Бинош поняла это, в разное время сыграв в одной и той же 
пьесе обе роли. Юная девушка сводит взрослую женщину с ума. А той вы- 
пал шанс выдержать все провокации и обрести зрелость. 


ный настрой и несколько отрешен- 
ный вокал, переходяший в шепот. 
Завораживающая манера исполне- 
ния будоражит и одновременно вво- 
дит слушателя в оцепенение. Трики 
стал одним из основателей этого сти- 
ля вместе с коллегами из Рогећеад 
и Маме АЧасК, с которыми записал 
их ранние альбомы. Концертом в Мо- 
скве он завершает свой тур по Бела- 
руси, Украине и России. 


№10 (175) ОКТЯБРЬ 2014 КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ 


135 


наши эксперты 


ОЛЕСЯ 
БРУКС, 
экзистенциальный 
терапевт 


ЕЛЕНА 
РАТНЕР, 
психоаналитический 
психотерапевт 


тема рубрики КЗ психология 


САМЫЙ ПОПУЛЯРНЫЙ ОТВЕТ НА ВОПРОС «ЧТО ВЫ НЕ ПРОСТИЛИ 
БЫ БЛИЗКОМУ ЧЕЛОВЕКУ?» — «ПРЕДАТЕЛЬСТВО». СЛОВО ЭТО 
ДОВОЛЬНО ЕМКОЕ, ОДНАКО ОБЫЧНО ОТВЕЧАЮЩИЕ ИМЕЮТ 

В ВИДУ ИМЕННО ИЗМЕНУ. ПОЧЕМУ МЫ ТАК БОЛЕЗНЕННО 

ЕЕ ПЕРЕНОСИМ - И СО СТОРОНЫ ПАРТНЕРА, И СОБСТВЕННУЮ? 
МОЖНО ЛИ И НУЖНО ЛИ ВОССТАНАВЛИВАТЬ ОТНОШЕНИЯ 
ПОСЛЕ ТАКОГО ИСПЫТАНИЯ НА ПРОЧНОСТЬ? 


СТОЙ ТАМ, ИДИ СЮДА 

Чаще всего изменой называют сексуальную 
связь мужа или жены с другим человеком. 
Об этом есть шутка с долей истины: брачные 
узы иногда так тяжелы, что требуется третий, 
чтобы их нести. Способность шутить по та- 
кому поводу доступна не всем. Не в отсталых 
племенных обществах, не в фанатичных ре- 
лигиозных общинах и не среди психически 
ущербных людей, а в обычных отечествен- 
ных семьях случаются убийства на почве из- 
мены. Известны случаи, когда оскорбленный 
супруг, желая наказать жену, убивал детей. 
За внебрачную связь женщины долго осуж- 
дались обществом гораздо строже, чем мух 
чины. В основе морального осуждения за- 
частую лежит социально-экономическое 
обоснование: никто не хотел бы оставлять на- 
следство чужим детям. Еслив собствен ном 
материнстве у женщины не может быть со- 
мнений по определению, то отцовство не так 
очевидно, и мужчины стремятся решить свои 
сомнения, ограничивая поведение жены. Ви- 
димо, поэтому мужская измена представля- 
лась более безобидной и допустимой. С дру- 
гой стороны, лицензию на измену мужчинам 
выдает эволюционная теория. Она гласит, что 
человек относится к такому типу животных, 
у которых самцы полигамны и просто обяза- 
ны оплодотворить как можно больше самок. 
Не удовольствия ради, а исключительно в ин- 
тересах выживания рода. 

Казалось бы, сегодня женщины довольно 
независимы во всех смыслах, иногда опериру- 
ют фразой «это всего лишь секс» и способны 
сами вырастить детей, от кого бы они ни были. 
Соответственно, взгляд на женскую измену 
должен был бы смягчиться. Однако в социоло- 
гических опросах женщины признаются, что 
испытывают сильное чувство вины в связи 
с изменой. Чаще всего она случается не из-за 
стремления к новым острым ощущениям, что 
характерно для мужчины. Мы хотим полю- 
би ять и спрятаться в этой любви от кризиса су- 
ществующих «основных» отношений. 


мнение эксперта 


№ Олеся Брукс: «Некоторые женщины винят 
в мужских изменах самих себя и очень муча- 
ются от этого. А между тем им стоило бы 
понять, что независимо от их качеств и пове- 
дения существует тип мужчин, которые с по- 
мощью постоянных измен решают свои пси- 
хологические проблемы — детские травмы, 
недолюбленность, недостаток внимания 
ксебе, властные амбиции. В этом случае 

есть две мужские крайности. Либо, оставаясь 
в одном браке, утолять жажду любви в рома- 
нах на стороне, либо раз за разом заводить 
новые отношения, хранить верность на время 
букетно-конфетного периода, а как только 
страсть станет утихать, сразу сбегать к следу- 
ющей партнерше. Проблемы такого рода 
мужчина сможет решить со специалистом- 
психологом, если захочет. Жена или подруга 
тут бессильны». 


ш Елена Ратнер: «Частые измены могут быть 
‘связаны с разными внутренними мотивами. 
Один человек боится близости или чувствует, 
что искренние отношения могут быть слиш- 
ком разрушительными, перегруженными от- 
рицательными эмоциями. Другой страшится 
потерять себя, раствориться в партнере. 

Так бывает с людьми, которые в отношениях 
с родителями не чувствовали себя в безопас- 
ности. Например, выросли в семье, где царила 
атмосфера психологического насилия, при- 
нуждения, а родители не понимали истинных 
потребностей ребенка, навязывали ему свои 
ожидания. Для такого человека измена — это 
способ и быть в близких отношениях, и одно- 
временно в них не быть. Так сохраняется ил- 
люзия того, что он по своему желанию может 
увеличивать или уменьшать дистанцию. Инте- 
ресно, что люди со схожими проблемами 
‘словно находят друг друга по этому признаку. 
Поэтому размышления о партнере можно по- 
пробовать приложить и к себе». 
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психология кв тема рубрики 


«Если бы в начале первого. брака ‚мне кто- 
нибудь сказал, что я стану изменять мужу, 
я была бы возмущена, — рассказывает Ве- 
роника, 35 лет. — У нас были очень глубокие 
и страстные отношения. И все же между 
нами возникла дистанция. У мужа умер лю- 
бимый старший брат, он погрузился в свои 
переживания и проблемы со здоровьем. Так 
случилось, что мою ‚любовь он тогда не бил 
в состоянии принимать. Я вовсе не оправ- 
дываю свою измену и по-прежнему считаю 
ее ошибкой. Однако мне удалось хотя бы по- 
нять, как важно для меня давать любовь и ви- 
деть, что ее принимают. Лучше бы это пони- 
мание пришло ко мне каким-то другим путем, 
но поговорить 06. этом мне было нес М». 

Одному для вспышки ярости достаточно 

идеть вас танцующей с кем-то. Другой од- 
нажды предложит сходить на свингер-вече- 
ринку с обменом партнерами. Поэтому важ- 
НО выяснить ляды потенциального. руга 
еще до брака. Иначе неприятным сюрпризом 
может оказаться склонность мужа к свобод- 
ному сексу с кем попало или к регулярным 
встречам с бывшей подругой. Скорее всег 
такое поведение говорит о его неготовности 
к душевной близости и о неверии в то, что от- 
ношения могут бытьи долгими, и крепкими, 
и при этом удовлетворяющими. Как реагиро- 
вать — вопрос вашего выбора. Если женщина 
придерживается других взглядов и при этом 
терпит поведение мужа, можно говорить 
о сильном страхе одиночества, о неуверенно- 
сти втом, что можно получать удовольствие и 
от самостоятельной жизни. 


Опыт измены возвращает нас 

в ту точку, где мы переживали 
отделение от матери, и заставляет 
переживать сходные чувства. 

Это может быть ощущение потери, 
беспомощности, пустоты, 

стыда или страха смерти. 


МАЛЕНЬКАЯ СМЕРТЬ 

горе и в радости, в богатстве и в бедности, 
пока смерть не разлучит нас». В России же- 
них и невеста при заключении брака не про- 
износят брачных клатв, но подразумевается, 
что они намерены теперь быть вместе. Сло- 
во «вместе» может тракт гься по-разному, 
и свои версии молодожены редко обсуждают, 
анапрасно. Невысказанные ожидания от со- 
вместной жизни у двоих могут быть разны- 
ми, и неожиданное столкновение с реально- 
стью причиняет сильную боль. Зачастую так 
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м Олеся Брукс: «Я допускаю, что измена способна принести пользу от- 
ношениям — можно вкусить запретный плод и осознать, что рядом с то- 
бой уже есть тот человек, с которым хочется умереть в один день. И все 
же во многих случаях это такая рана, которая может не затянуться никог- 
да. Простить по-настоящему умеют далеко не все, рана продолжает бо- 
леть, и отношения не возвращаются в первоначальное состояние — ведь 
перед глазами постоянно находится человек, который обесценил вас». 


ш Елена Ратнер: «В отношениях с партнером мы порой бессознательно 
пытаемся воспроизвести опыт блаженного слияния младенца с мате- 
рью. Это безоблачное, райское состояние первых месяцев жизни, когда 
ребенку кажется, что мать принадлежит ему полностью и выполняет 
всего желания. По мере взросления эта иллюзия постепенно уступает 
более реалистичному взгляду: мать — отдельное существо, а я сам — 

не центр вселенной. Опыт измены возвращает нас в ту точку, где мы пе- 
реживали отделение от матери, и заставляет пережить сходные чувства. 
Это может быть ощущение потери, беспомощности, пустоты, стыда, 
страха смерти. Важно отметить, что измена партнера поднимает не толь- 
ко боль первого изгнания из рая, актуализируются и более поздние слу- 
чаи потерь и разлук. Бесполезно убеждать себя, что это «всего лишь» 
чувства, иллюзии, фантазии. Потеря слияния касается основ нашей пси- 
хики, это довербальное, архаичное переживание, оно трудно осознавае- 
мо, неуправляемо и поэтому очень сильно и иррационально». 


Влюбленные друг другу не изме- 
няют — ни в реальности, ни в фан- 
тазиях, потому что весь их мир 
состоит только из одного любимого 
человека. Появление фантазий 
говорит о том, что мир отношений 
изменился и возникло отдаление. 


происходит, когда партнера воспринимаешь 
как часть своей идеальной фантазии, анекак 
отдельного человека со своей точкой зрения, 
интересами и переживаниям. Тогда задевают 
даже его мелкие бытовые привычки, непохо- 
жие на наши собственные, — что уж говорить 
о более серьезных ситуациях. 

Измена и замена — слова однокоренные. 
Глубоко ранит сама мысль о том, что для лю- 
бимого человека ты не самая главная, не уни- 
кальная, что он заменил тебя на другую. 
«Когда я узнала о его измене, мне было очень 
тяжело, — рассказывает Татьяна. — Подру- 
ги советовали успокоиться, думать про что- 
то хорошее, но от воспоминаний о нашей кра- 
сивой свадьбе становилось еще хуже: а вдруг 
он изменял мне уже тогда? Словно всю мою 
жизнь испачкали грязью и уже нет никаких 
воспоминаний о счастье и молодости. Те, что 
есть, слишком мучают меня, и хочется все за- 
быть. 


КОНСТРУКТОР ЖЕЛАНИЙ 

Сексуальные фантазии с участием бруталь- 
ных незнакомцев, прекрасных принцев или 
известных актеров легко посещают всех. Од- 
нако героем фантазии может оказаться и со- 
сед, и коллега по работе, и продавец обуви. 
«Я часто представляю себя в постели со своим 
начальником, — делится Нина, 28 лет, — и ино- 
гда отказываю в близости мужу, чтобы было 
больше времени помечтать. Мне и правда хо- 
телось бы превратить эти мечты в реаль- 
ность, но начальник женат и не хочется ус- 
лышать отказ. Может быть, когда-нибудь 

я решусь ему признаться, а пока остается 
только представлять разные картинки». 

Влюбленные друг другу не изменяют — 
ни в реальности, ни в фантазиях, потому что 
весь их мир состоит только из одного люби- 
мого человека. Появление фантазий говорит 
о том, что мир отношений изменился и эмо- 
ционально, и физически, возникло отдале- 
ние друг от друга. Если справиться с раздра 
жением не получается, на помощь приходит 
фантазийный третий — исполнитель наших 
желаний. Проанализировав его поведение, 
можно понять, чего именно нам не хватает: 
романтики, юмора, серьезных бесед, простой 
физической близости, прикосновений. Сю- 
жеты фантазий укажут на это с той или иной 
прямотой. Дальше дело за вами, ведь мож- 
но на основании такой подсказки внести по- 
правки и в реальную жизнь. 

Порой воображаемые сюжеты не предла- 
гают ничего конкретного, а лишь указывают 
на желание хоть каких-нибудь перемен, лю- 
бой новизны. А в иные моменты мы исполь- 
зуем провокационные фантазии для безо- 
пасного выпускания пара. «Мне приснилось, 
что муж мне изменил, — рассказывает Елена, 
34 года, — и потом весь день было гадкое чув- 
ство. Не могла смотреть на него, готовить 
ему еду, разговаривать. Было ясно, что нет 
повода скандалить, а напряжение надо было 
куда-то девать. Я ушла спать пораньше и дол- 
го представляла, как изменяю ему со всеми 
своими приятелями. Знаете, полегчало, 

И ни один человек при этом не пострадал». 
Стоит также проверить, не считаете ли вы 
меной потребность побыть с собой, в своем 
мире, куда больше никто не допущен. С дру- 
гой стороны, напротив, энергия фантазиро- 
вания может как раз очень далеко увести 

от себя и от реальной жизни. Если идеальный 
герой оказывается идеален настолько, что его 
уже не хочется менять на настоящего живого 
партнера, возможно, пора попросить кого-то 
вас ущипнуть. 
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ЖИЗНЬ ПОСЛЕ 

Не в силах высказаться напрямую, изменни- 
ки и изменницы порой перестают скрывать- 
ся. Например, ведут любовную переписку с се- 
мейного почтового ящика — как будго хотят, 
чтобы супруг все узнал. И эти странности, 

и сама измена выступают в роли сигнала: об- 
рати же наконец внимание на наши с тобой 
сложности. Если сигнал сработал, партнеру 
приходится справиться с первой болью и по- 
том браться за анализ произошедшего. 

Когда уйдет начальный шок, нужно будет 
себя поддержать. Среди хороших, подпиты- 
вающих воспоминаний лучше выбирать те, 
что не связаны с треснувшими отношения- 
ми. Пусть это будет что-то из жизни до них 
или в других сферах — с подругами, коллега- 
ми, вваших личных увлечениях и сверше- 
ниях, впечатления от поездок и счастливые 
случаи. Мысли о том, что вы любили и лю- 
бите, придадут сил для решения, двигаться 
ли к расставанию или к прощению и восста- 
новлению пары. Если поторопиться и не дать 
себе паузу для восстановления сил, то реше- 
ние может оказаться поспешным, продик- 
тованным первым импульсом, — и при этом 
не поможет выйти из неопределенного и му- 
чительного состояния. 

Часто можно услышать универсальное 
объяснение — мол, оба виноваты. Или даже 
виновата всегда женщина. Конечно, все слож- 
нее. Если отложить в сторону идею вины, ко- 
торая только вызывает защитное возмуще- 
ние, лучше считать отношения результатом 
действий двух людей. Мы ведь не всегда на- 
зываем виной обычное признание реаль- 
ности. Например, если вы шли по дороге 


мнение экспертов 


ш Олеся Брукс: «В ответ на конфликт у нас возникает и мечта о том, что 
где-то могли бы быть отношения получше, страсть погорячей, опора по- 
надежней, — более настоящая любовь, которую мы упустили или которую 
еще надо поискать. Не каждый бросается сразу на поиски, многие обхо- 
дятся фантазиями. Они важны тем, что это возможность представить 

и обдумать, как могли бы воплотиться разные варианты отношений. 

И на фоне этого понять, готовы ли мы потерять имеющееся. Такое обду- 
мывание — полезный подготовительный этап, оно либо подтолкнет кре- 
шительным действиям, либо убережет от разрушения того, что ценно». 


ш Елена Ратнер: «Фантазия может стать своего рода отводным каналом 
от реальной измены. Если партнеры в целом довольны друг другом 
илишь что-то приелось и раздражает, то компенсаторные фантазии раз- 
ряжают напряжение и сохраняют отношения. Главное, чтобы они не стали 
подменой реальности и не встали между партнерами». 
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и встретили 3 
в этом? Нет, это лишь связность событий. 
Такой более спокойный, нейтральный и ни- 
кого не обвиняющий и не оправдыва юший 
взгляд позволит увидеть настояшую карти- 
ну. Иногда взгляд этот дается с трудом и лишь 
по прошествии длительного времени, но до- 
ждаться этого этапа важно. Не перекидывая 
друг другу ответственность, как горячую кар- 
тофелину, можно просто увидеть, как дей- 
ствия каждого из вас связаны друг с другом 
ииными обстоятельствами. 

По-честному и без преждевременного 
приговора проследив такие цепочки связей, 
можно увидеть и истоки измены, и ее смысл, 


накомого — «виноваты» ли вы 


Кто кому и что задолжал, к чему вольно 
или невольно подтолкнул — это может быть 
рассмотрено и взвешено в спокойном состо- 
янии. Для начала этот анализ нужно прово- 
дить в безопасной обстановке — наедине с со- 
бой или с доверенным собеседником, другом 
или психологом. Результаты такого анали- 
за нарисуют вам более точную картину от- 
ношений, приведшую к измене. Это даст на- 
дежную почву и для разговора с партнером, 
и для выработки новых отношений. Новых — 
потому что, даже оставшись в этой же паре, 
к мирным доизменным временам вернуть- 
ся не получится никоим образом. Это горько, 
но здесь зарождается новый шанс на удачу. 
Именно нежелание партнера что-то менять 
и меняться самому, попытки всю вину взва- 
лить на другого и ничего не признать за со- 
бой — веский довод в пользу расставания. 
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№ Олеся Брукс: «Узнав об измене, женщина злится или спрашивает 
себя: «Чем я хуже?» В то время как правильнее задать вопрос: «Что это 
меняет в моей жизни, что это для меня означает?» В этот момент можно 
понять, что все случившееся происходит не снаружи, где от нас ничего 
не зависит, а внутри. И тогда вместо поисков причины можно заняться 
поисками смысла и на его основании принимать решение, Простить = 
не потому что «так правильно», а чтобы продолжить отношения. Рас- 
статься — не потому что «надо гордость показать», а чтобы получить но- 
вый шанс с другим человеком». 


«После измены мужа мы много скандали- 
ли ив итоге разошлись, — говорит Анастасия, 
26 лет. — Сперва я была счастлива и с удовољ- 
ствием всем рассказывала, какой он подлец. 

А позже поняла, что отчасти сама подтолк- 
нула его к измене, так как и раньше в неявной 
форме его осуждала и унижала. У меня были 
на то свои внутренние причины, и он не был ви- 
новат в них. На его совести, впрочем, остают- 


и перспективы, к которым можно двигать- Вернуться кмир- ся оскорбления в мой адрес». 

ся. Найдя в этой картине какую-то долю сво- ным, доизменным, Градус скандала снижается, если мы смо- 
ей ответственности или даже вины, вы тогда временам не по- трим не на само событие, а на его результаты. 
будете знать, что это справедливая и реаль- лучитса никоим Иногда это понимание того, что вы не подхо- 
ная доля. Не просто взваленная на вас, а ос- ооразом. дите друг другу, в чем трудно было признаться. 
мысленная вами. Тогда она будет выноси- Это горько, Представьте, что будет через пять, десять 

мой, приемлемой и полезной для работынад но здесь зарожда-  ипятнадцать лет в случае вашего развода или 
ошибками в собственных же интересах — ется новый шанс примирения. Получившийся образ укажет, 
чтобы получить больше шансов на счастье на удачу. И имен- куда двигаться, — будет ли это нечто приятное 
в этих или следующих отношениях. За что- но нежелание или пугающее, то есть стремитесь ли вы к ос- 
то нужно будет простить себя, за что-то пар- партнера что-то вобождению от этого союза или нуждаетесь 


тнера, что-то признать объективными реали- 
ями, неподвластными никому из вас. Станет 
осмысленной и доля ответственности партне- 
ра, не больше и не меньше реальной. 


в нем. Измена, как бьющий в ворота крепости 
таран, проверяет эту крепость на прочность. 
Возможно, ей и правда пора либо разрушить- 
ся, либо решиться на перестройку. кв 


менять — веский 
повод в пользу 
расставания. 
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НАСКОЛЬКО ВЫ ГОТОВЫ ИЗМЕНИТЬ? А ЕСЛИ ИЗМЕНЯТ 
ВАМ, ТО КАК К ЭТОМУ ОТНЕСЕТЕСЬ? ПОДХОДИТ ЛИ ВАМ 
РОЛЬ АБСОЛЮТНО ВЕРНОЙ ЖЕНЫ? ПРОВЕРЬТЕ СЕБЯ, 
ОТВЕТИВ НА ВОПРОСЫ ТЕСТА. 


Кого из участни- 

ков любовного 
треугольника: мужа, 
жену или любовни- 
цу – вам жалко 
больше всего, 
например, в фильме 
«Осенний мара- 
фон»? 
А. Никого, обычная ситу- 
ация, мучительная для 
всех. 
Б. Жену, она страдает. 
Могла бы что-то пред- 
принять, следить за со- 
бой, мужа заново со- 
блазнить. 
В. Любовницу. Все же 
с мужчиной надо не о ре- 
бенке говорить и не пре- 
врашаться таким обра- 
зом сразу во вторую 
жену. 
Т. Мужа. Говорили ему, 
что в зрелом возрасте 
любовниц не заводят. 
Он глубоко семейный че- 
ловек, и лучше ему 
остаться в браке. 


Что вы сделаете, 
увидев соперницу? 
А. Ничего. Потому что 
и это пройдет. 
Б. Оденусь так же, как 
она, и сделаю такую же 
прическу, разузнаю 
о ней побольше, чтобы 
понять, что в ней муж на- 
шел. 
В. Выясню, когда муж 
сней встречается, чтобы 
знать: у мена самой это 


время абсолютно сво- 
бодно. 

Г. Подойду к ней и при- 
грожу, а если что, могу 
и побить. 


На вечеринке 
ваша подруга, 
слегка выпив, начина- 
етчересчур откровен- 
но флиртовать сва- 

шим мужем. Как 
вы себя поведете? 


А. Посмеюсь и брезгли- 
во поморщусь. Не люблю 
пьяных женщин и знаю, 
что потом ей будет стыд- 
но. А в семье у нас прин- 
цип: не гуляй, где жи- 
вешь, и не воруй, где 
работаешњ. 

Б. Задумакос о том, что 
во мне таком раскован- 
ности нет, что у них сей- 
час что-то начнется и 

я потеряю обоих. Скорее 
всего, уйду в ванную, 
чтобы этого не видеть. 

В. Пусть и он развлечетса. 
Г. Мужу могу дать поще- 
чину, а подругу вытол- 
каю взашей и перестану 
‘общаться. 


Как вы думаете, 
чего ввашем муж- 
чине не хватает? 
А. Да все в порядке вро- 
де бы, живем как все. 
Б. Он такой прекрасный! 
В. Я как-то об этом 
не задумывалась. 
Г. Звонить должен чаще. 


Подготовила Жанна СЕРГЕЕВА 


х, 


ње ње ње ње ње 


ње ње ње ње ве Фетела овса ова. ЗЧ 


Результаты 


Э БОЛЬШЕ «А». Вы относитесь к многочисленной группе верных жен. Ваше 
поведение в народе часто называют женской мудростью. Мужу вы мог- 

ли бы простить маленькие и большие шалости, а сами, как жена Цезаря, 
всегда будете вне подозрений. Вам важен статус замужней женщины, дети 
и все, что дает муж, — ради этого вы готовы жертвовать малой толико сво- 
его спокойствия. Малой потому, что с самого детства вы ‘убежден ы: мол, 
мужики все одинаковые. Поэтому-то у вас и не возникнет желания изме- 
нить самой - зачем тратить время, силы и нервы и менять шило на мыло? 
Однако вам очень не хотелось бы, чтобы об этом кто-то узнал и начал 
обсуждать, поэтому все надо тщательно скрывать. 


Э БОЛЬШЕ «Б». Изменять мужу вы не будете, потому что считаете: это раз- 
рушит семью и вы останетесь одна. Если изменять будут вам, это станет 
для вас серьезным ударом именно потому, что такой поступок разрушает 
семьи и ведет к одиночеству. Страх такого исхода столь велик, что вы 
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ИЛЛЮСТРАЦИИ: Јипа ће 


ПРОДОЛЖЕНИЕ ТЕСТА 


В советские вре- В. Если честно, то Вас очень пугает Г. Этот вопрос меня уди- В. Думаю, что да, если 
мена измена ста- не знаю. перспектива вил. Не знаю. супруги постоянно: 
новилась достоянием Г. Обязательно. Он мне остаться в одиноче- и слишком тесно обша- 
‘общественности, нужен. стве? 1 Представьте, ч10 ются. 
и партком мог заста- А. Нет, не очень, ктому вы изменили Г. Мне кажется, что 
вить оступившегося Если ваша луч- же я в одиночестве мужу, но он вас про- яумнею, — столько все- 
вернуться в семью. шая школьная не буду — уменяесть стил. Как бы развива гопридумывать прихо- 
Вам такое нравится? подружка вдруг шла дети, родня, приятельни- 12 БАРЫ жизнь дИТСА, 
А, Нет, потом все вкино нес вами, цыи кошка. дальше? 
об этом говорили, об- аскем-то другим, как |, аң об этом ду- А. Если бы простил, || 3 Как протекает 
суждали. Все должно вы реагировали? маю, меня словно пара- товсе развивалось бы (или протека- 
решаться в семье. А. Тоже шла в кино лизует. дальше, как обычно. ла) семейная ЖИЗНЬ 
Б. Наверное, хорошо, скем-то другим. В. Нет, потому что я точ- Однако я могла бы изме- ваших родителей? 
когда отебе заботится Б. Я плакала, мне было но знаю, что в одиноче- нить только из-за любви Д. Нормально, долгие 
ещеи общественность. очень обидно, что меня итогда ушла бы сама. годы вместе. 


В. Нет, потому что всех бросили. 


стве не останусь. 
Г. Пугает. Я какое-то вре- 


Б. Он бы ни за что Б. Отец ушел от нас, 


возвращали в семью. В. У меня было много. мя не буду знать, чем за- "е ПРОСТИЛ, поэтому когда я была еще ма- 
Свободы не было. лучших подружек, так няться,а я очень дея- яникогда не решусь ленькой. 
Г, Вернуть парткомы — ле пойти в кино всегда тельная натура. а а 2 Развелись, и развод 
моя тайная мечта. Все ыло с кем. 5 ыл очень тяжелым. 
вели бы себя гораздо Г. Я говорила ей, что она 1 Можете ли В. Ничего нового. Г. Они хотели разве- 
лучше. предательница. вы предполо- Г. Мне кажется, она ра- стись, но остались вме- 
жить, что у вас поя- дикально изменилась сте ради детей, Счастья 

Если бы вы верну- Вы часто смотри- вится другой муж? бы. У мужа тогда появи- им это не принесло. 

лись в первые ВЫ А Всякое бывает но, лись бы причины посто- 
дни знакомства с му- молодых мужчин? скорее всего, он будет янно меня в чем-то 06- 
жем, то стали бы про- д. Могуи посмотреть, похож на первого. АИТ 
НО а если В настроении: Б. Тоесть ятак кому-то Как вам кажет- 

Ж Б. Нет, я боюсь мыслей, понравлюсь, что он за- 1 ‘ся, человек 
А. А почемунет,он __ которые могут у меня берет меня от первого браке ИЕ серьез- 
и парень был СЕЛО ‘из-за этого появиться. мужа? Я не могу в это ных отношениях глу- 
имужик хороший. При- В. И не только смотрю, поверить. пеет? 
выкла як нему. ачто? В. Я хорошо знаю своего Б ЛИТЬЕ СВОИ 
а т, А. Если и так, то ничего 

Б. Если не продолжила Г. Ачто на них смотреть, нынешнего мужа, а сле- УЗ ВАРИАНТЫ 
бы, то вдругбы мне они чужие, дующий может все из- арн ЗА ОТВЕТОВ 
(ата никто не встре- менить в моей жизни, ДВОИХ И ПОДСЧИТАЙТЕ, 
тилсле отнять свободу. Я к это- вне а КАКИХ БОЛЬШЕ. 


му не готова. 


и не подумаете обвинять мужа в грехах – а вдруг он обидит- 
ся и уйдет? Вам гораздо проще сделать виноватой себя. 

Вы скорее станете задавать вопрос: «Что я сделала не так?», 
чем скажете мужу, в чем неправ он, и будете стараться иде- 
ально обустроить его быт. Учтите, что именно таким покор- 
ным женам часто изменяют, потому что сдерживать свои же- 
лания для сохранения семьи мужу просто незачем: что бы 
он ни творил, семья сохраняется автоматически, за счет уси- 
лий жены. 


Э БОЛЬШЕ «в». Совершенно непонятно, почему вы ведете или 
планируете вести образ жизни свободной женщины, но при 
этом остаетесь замужем. Разве что у вас есть потребность 

в стабильности, в поддержке, в ком-то, к кому всегда можно 
вернуться для залечивания душевных ран. Тогда ваш партнер, 
‘скорее всего, бесконечно к вам привязан и готов все прощать. 
В какой-то момент вам суждено испытать сильное чувство 
вины перед человеком, которому вы приносили страдания. 


Или человек, с которым вы связаны, сам ведет достаточно 
свободный образ жизни, и вы с ним скорее друзья. Нет готов- 
ности и желания сильно привязываться друг к другу, ценится 
независимость. В таком случае интересно, по каким причи- 
нам вы все-таки решили вести совместное хозяйство. 


Э БОЛЬШЕ «Г». Драться за любовь - вот что в вашем духе. 

Вы очень ревнивы, и если где-то проскользнет даже намек 

на измену, вы немедленно окажетесь рядом и обернете ситуа- 
цию в свою пользу. Сами изменять не собираетесь, вам не 

до этого, «чужой земли мы не хотим ни пади, но и своей верш- 
ка не отдадим». Поэтому надо постоянно следить за тем, что- 
бы все было в порядке. Муж вряд ли когда-нибудь изменит 
вам, потому что боится вашей реакции, а еще у него просто 
нет времени — неусыпный контроль не позволяет. И женщины, 
которым он мог бы понравиться, тоже боятся — кому же хочет- 
ся ходить с вырванными волосами и расцарапанным лицом. 
А ведь вы спокойно себя вести, если что, не будете. 
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Как мы можем 

исцелять свои 

о болезни? 
чем их особеннос- 

ти по сравнению 

с проблемами тела? 


ОТОМ, КАК СПРАВЛЯТЬСЯ С ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫМИ 
ПРОБЛЕМАМИ И ЧТО ПОМОЖЕТ НАМ ОВЛАДЕТЬ 

СВОЕЙ ПСИХИКОЙ, РАССКАЗЫВАЕТ ПСИХОТЕРАПЕВТ, 
АВТОР ТРЕНИНГА «ИСЦЕЛЕНИЕ ЛЮБОВЬЮ» 


АРТЕМ ОЛЕГОВИЧ ТОЛОКОНИН. 


ПРИ ВЫБОРЕ 
СПЕЦИАЛИСТА 
ОБРАТИТЕ 
ВНИМАНИЕ: 


© Естьли у него опыт 

в нужной вам области. 
© Имеется ли образова- 
ние в сфере душевного 
здоровья. 

© Впорядкели его соб- 
ственнал жизнь во всех 
сферах. 

© Известны ли положи- 
тельные отзывы о его 
работе. 

© Любитли он свое 
‘дело. 

© Стало ли вам легче 
после первой консуль- 
тации с ним. 


ЕСЛИ ВАМ ХОТЕЛОСЬ 
БЫ ПОЛУЧИТЬ 
КОНСУЛЬТАЦИЮ 
НАШЕГО ЭКСПЕРТА 
ИЛИ ПОДЕЛИТЬСЯ 
СВОЕЙ ИСТОРИЕЙ, 
ПИШИТЕ НАМ: 
1МЕ0@О-МИВ.ВЦ. 


Душевные расстройства, доставляющие 
страдания многим людям, порой можно ис- 
целить самому. И на помощь вам придут 
принципы, которые мы описали в прошлом 
выпуске нашей рубрики, говоря об излече- 
нии телесных заболеваний. Однако у душев- 
ных проблем есть и свои особенности. 

Как правило, психоэмоциональному рас- 
стройству чаще подвержены те, кто воспри- 
нимает себя как душу, психику, а не как фи- 
зическое тело. Это вопрос мировоззрения. 
Атот, кто верит, что он — это его тело (а пси- 
хика лишь придаток), скорее будет страдать 
физическими недугами. Вот обобщенная 
разница, которую я наблюдаю у пациентов. 

Если человек чувствует душевный не- 
дуг - возникла депрессия, булимия, не из- 
бавиться от гнева или наладить семейную 
жизнь, — надо разбираться с психически- 
ми процессами, индивидуальностью, учить- 
са владеть собой. Психика — это такой же ин- 
струмент, как рука, которая помогает брать 
предметы, рисовать или считать деньги. Это 
помощник, который формирует вашу реаль- 
ность. Она, как пианино или скрипка, может 
настраиваться или расстраиваться, и надо 
стать настройщиком души и владеть своей 
психикой, мировоззрением. Формировать 
себя как психологически зрелую личность 


и правильно реагировать в любых ситуациях. 


Здесь хороши все известные оздорови- 
тельные методы — медитации, самогипноз. 
Второе направление работы — улучшение 
контакта с телом, чтобы регулярно снимать 
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стресс и корректировать искаженное миро- 
воззрение. В этом случае уместны йога, ци- 
гун, восточные единоборства и фитнес, если 
правильно заниматься. Арнольд Шварценег- 
гер говорил, что нужно не просто тяжести та- 
скать, а тренировать голову, концентрировать 
внимание на мышцах, не отвлекаясь на теле- 
визор. Сосредоточиваясь на теле, мы в разы 
повышаем эффективность занятий. 

Овладение собой, формирование гармо- 
ничной личности избавляет от любого психо- 
эмоционального расстройства. При лег- 
ких формах депрессии и умеренном уровне 
стресса здоровье вполне достижимо пере- 
численными методами. Если же проблема за- 
пущена, то требуется помощь специалиста — 
как оздоровительные тренинги и ретриты, так 
и индивидуальная помощь. 

Хочу подчеркнуть, что психотерапия — 
это искусство помощи душе человека душой 
психотерапевта, мастера или целителя. Ду- 
майте, к кому вы обращаетесь за помощью. 
Он должен обладать опытом работы и об- 
разованием в области душевного здоровья. 
Важно, чтобы у него у самого не было по- 
добных проблем в личной, семейной и про- 
фессиональной жизни - это косвенный при- 
знак качества. Узнайте отзывы о результатах 
оттех, кому он уже помогал. Он должен лю- 
бить работу, быть преданным своему делу. 

И последнее: после первой консультации 
увас должно сложиться хорошее впечатле- 
ние. Если вам не стало хотя бы чуть легче, это 
не ваш мастер, поищите другого. 

Регулярная практика по восстановлению 
душевного здоровья и личностному самораз- 
витию при достаточном объеме затраченных 
усилий позволит переработать хронический 
стресс и создаст уверенность в своих душев- 
ных силах и психологических возможностях. 
Ваша жизнь преобразится, вы почувствуете 
ее гармонизацию во всех сферах и избави- 
тесь от психоэмоционального расстройства. 
Это произойдет за счет освоения такого 
сложного, тонкого и мудро устроенного ин- 
струмента под названием «психика». Вы ста- 
нете мудрее, добрее, жизнерадостнее и по- 
чувствуете, что у вас есть большой запас 
душевных сил. Возможно, усилится интуиция, 
начнет везти, задуманное будет получаться. 
Работа над собой дает массу позитивных ре- 
зультатов в исцелении от психоэмоциональ- 
ных расстройств и формировании здоровой 
успешной самодостаточной личности. кз 


бонус кв психология 


} “/ 
| ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДОЛЖНЫ БЫТЬ 
Н СКОРРЕКТИРОВАНЫ СПЕЦИАЛИСТОМ 
р ИНДИВИДУАЛЬНО ДЛЯ ВАС. 


№ ОЧИЩЕНИЕ эффективно с 9 по 23 октября. 

№ УВЛАЖНЯЮЩИЕ И ПИТАТЕЛЬНЫЕ УХОДЫ 
актуальны 1-7-го, а также 25-31-го числа. 

№ ЛИФТИНГОВАЯ КОСМЕТИКА действенна 

3, 4, 5 (утро), 30 (вечер) и 31-го. 

№ АППАРАТНУЮ ЧИСТКУ лица лучше всего 
проводить 12, 13, 21 (вечер), 22 и 23-го (утро). 

№ РУЧНУЮ ЧИСТКУ — 9 (вечер), 10, 11 (утро), 19, 
20и 21 октября (утро). 

№ В ДНИ ВЫСОКОЙ ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ 

14, 15 и 16-го (утро) любые процедуры неприят- 
нее обычного. 

№ ПЛАСТИЧЕСКИЕ ОПЕРАЦИИ противопоказаны: 
"> в области лица - 7 (вечер), 8 и 9-го (утро); 

"+ в области подбородка, шеи, зоны декольте — 
9 (утро), 10 и 11-го (утро). 

Не проводите манипуляции вблизи лунного 
(8-го) и солнечного затмения (24 октября). 


2 Тело _ 


т МАСЛЯНЫЕ ОБЕРТЫВАНИЯ лучше всего пла- 
нировать на 5 (вечер), 6, 7 (утро), 14 и 15-е число. 
№ ГЛИНЯНЫЕ И ГРЯЗЕВЫЕ ОБЕРТЫВАНИЯ — 

на 2,9 (вечер), 10, 11 (утро) и 30 октября. 

№ ВОДОРОСЛЕВЫЕ ОБЕРТЫВАНИЯ будут 
полезны 3-6, 7 (утро), 14 и 15-го числа. 

№ ТОНИЗИРУЮЩИЕ УХОДЫ уместны 3, 4, 5 
(утро), 11 (вечер), 12, 13, 30 (вечер) и 31-го. 

№ СОЛЯРИЙ - в любой день, кроме 7 (вечер), 

9 (утро), 16 (вечер), 17, 18 и 26-28-го числа. 

№ АНТИЦЕЛЛЮЛИТНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ актуальны 
12, 13, 21 (вечер), 22, 23 (утро), 30 (вечер) и 31-го. 
№ АППАРАТНЫЙ МАССАЖ будет полезен 

3,4, 5 (утро), 12, 13, 21 (вечер), 22, 23 (утро), 

30 (вечер) и 31 октября. 

№ РУЧНОЙ МАССАЖ - 2, 9 (вечер), 10, 11 (утро), 
19,20,21 (утро) и 30-го (утро). 

депиляция эффективна с 9-го по 23-е число. 
№ МАНИКЮР лучше всего делать 6, 7, 9, 10, 11 
(утро), 16 (вечер), 17, 18, 21 (вечер), 22, 23 (утро), 
26и 27-го, но не 12-13-го числа. 

11 ПЕДИКЮР можно делать вте же дни, что и ма- 
никюр, но не 5 (вечер), 6 и 7-го числа (утро). 

38 5 октября (вечером) избегайте использования 
лаков, растворителей и других едких и резко 
пахнущих веществ. 


КАЛЕНДАРЬ 


№ ПЛАСТИЧЕСКИЕ ОПЕРАЦИИ противопоказаны: 
"> в области груди – 14-го и 15-го; 

"> в области живота - 19, 20 и 21-го (утро); 

"> в области бедер - 26-го и 27-го. 

Не проводите манипуляции вблизи лунного 
(8-го) и солнечного затмения (24 октября). 


Э Волосы 


38 СТРИЖКА ВОЛОС актуальна с 9-го по 23-е. 
Подрезать кончики можно 1-7-го и 25-31-го. 

98 УКЛАДКА удачна 3, 4, 5 (утро), 21 (вечер), 22, 
23 (утро), 30 и 31 октября. 

19 ОКРАШИВАНИЕ ВОЛОС лучше всего заплани- 
ровать на следующие дни: 6,7, 9, 10, 11 (утро), 16 
(вечер), 17, 18, 21 (вечер), 22 и 23-е число (утро). 
19 УКРЕПЛЕНИЕ ВОЛОС – на 23-е и 25-е (утро). 
19 5 октября откажитесь от процедур 

седкими веществами, таких как окрашивание 
или химическая завивка. 


2 Фитнес | 


№ ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ хороши 

3, 4, 5 (утро), 11 (вечер), 12, 13, 30 (вечер) и 31-го. 
№ РАСТЯЖКА будет наиболее эффективна 

3-7 (утро), 30 (вечер) и 31 октября. 

№ СИЛОВЫЕ ТРЕНИРОВКИ - 2, 7 (вечер), 10, 11, 
17 и 30-го (утро). 

№ УПРАЖНЕНИЯ НА ВЫНОСЛИВОСТЬ дадут 
максимальный эффект 10, 11 и 17 октября. 

№ ВТРАВМООПАСНЫЕ ДНИ 1,5, 8, 25, 28 и 29-го 
числа нагрузки лучше снизить или исключить. 
18 5 октября откажитесь от похода в бассейн. 


2 Питание 


№ ДЛЯ НАБОРА МЫШЕЧНОЙ МАССЫ с помощью 
‘силовых нагрузок 1-7 и 25-31 октября увеличьте. 
в рационе количество белка, ограничьте жирную 
пищу, увеличьте нагрузки и пейте больше воды. 
№ ДЛЯ СНИЖЕНИЯ ВЕСА умереннее питайтесь 
на убывающей Луне 10-23-го числа. 

Нагрузки уменьшите или хотя бы не увеличи- 
вайте. Достаточно поддерживать форму. 
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Общий фон 

Большую часть октября Солнце и Венера в Ве- 
сах, а Меркурий ретрограден. Царит социальное 
оживление, много споров и разговоров. Люди 
делятся идеями, но рассуждения непродук- 
тивны. Ретро-Меркурий с 4 октября, несмотря 

на бодрость и контактность, рассеивает внима- 
ние. Мы настроены отслеживать свою мысль, а 
не идеи собеседника. Учтите трудности на транс- 
порте, в логистике, небольшие сбои средств свя- 
зи, забывчивость и рассеянность, особенно с до- 
кументами, в ручном и интеллектуальном труде. 
С возвращением Меркурия в прямое движе- 

ние и переходом Марса из Стрельца в Козерога 
(26 октября) деловая активность восстановится. 


По венере и луне 

№ БОЛЬШУЮ ЧАСТЬ МЕСЯЦА Венера идет по знаку 
Весов, и в нас проявляются лучшие качества 
планеты. Люди настроены быть идеальными 
друзьями и партнерами — любезными, социаль- 
но компетентными, внимательными и отзывчи- 
выми. Дело в том, что Весы конструируют роль, 
которая актуальна и естественна для данного 
общества. Многие думают, что они таковы 

и есть. На практике это не всегда получается, 

но общее направление побуждает быть лучше, 
соответствовать образу человека воспитанного, 
социализированного и порядочного — такого, 
скем приятно иметь дело. Женщины видят себя 


ВЕСЫ 23.09-22.10 
Ответственный подход! 

Время действовать от себя и рассчи- 
тывать на свои силы. На вас равня- 
ются многие, и без вашего деятель- 
ного участия общие дела идут куда 
хуже. Используйте коммуникативные 
и дипломатические таланты и, выяс- 
нив спектр мнений и интересов, при- 
нимайте компромиссное решение. 


ОВЕН 23.03-22.04 

Работа в команде! 

Основное внимание - на том, что 
требует отлаженного сотрудниче- 
ства и взаимопонимания с партне- 
‘рами. Мобилизуем свою дипломатич- 
ность и стараемся договариваться 
по важным вопросам. Иногда отда- 
вайте инициативу другим, чтобы 
пользоваться их опытом. 
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СКОРПИОН 23.10-22.11 

Быть честной с собой! 

Оцените свою мотивацию — 

во что хочется вложиться в первую 
очередь, а что подождет. Не стоит 
принуждать себя под давлением от- 
ветственности за множество неза- 
конченных дел и невоплощенных идей, 
Возьмите паузу, чтобы сосредото- 
читься на действительно важном. 


ТЕЛЕЦ 23.04-22.05 
Методичность! 

Большую часть месяца вас занима- 
ют мелкие обязательства и срочные 
дела, а также переделки, учитывая 
ретро-Меркурий. Надо быть доволь- 
но организованным человеком, что- 
бы все успевать и при этом особенно 
не загоняться. Самое время прока- 
чать свои навыки планирования. 


СТРЕЛЕЦ 23.11-22.12 
Использовать связи! 

Поддержка и советы друзей помогут 
сориентироваться, получить консуль- 
тации знатоков и решиться на реа- 
лизацию отложенных замыслов. 

Лишь не просите друзей оценить 
ваше творчество или присматри- 
вать за детьми — они, скорее всего, 
разочаруют вас в этом качестве. 


БЛИЗНЕЦЫ 23.05-22.06 
Экспериментировать! 
Интересный и богатый на события 
месяц, когда больше хочется зани- 
маться своим хобби или искать раз- 
влечений. Как вариант — сидеть дома 
с детьми, подходя к этому занятию 
как к нескучному и творческому. Если 
хотите извлечь еще и пользу, опове- 
стите всех о том, в чем вы хороши. 


ИЛЛЮСТРАЦИИ: ша Мвие 


элегантными, женственными и артистичными, 
контактными, разносторонними и независимы- 
ми от диктата мужчин. Те же настроены на гиб- 
кость, романтику и благородные (с их точки 
зрения) поступки. 

Солнце в Весах привлекает внимание к отно- 
шениям — в широком смысле, от пар до боль- 
ших социальных структур. Мы становимся 
более избирательны в общении, ценим и укре- 
пляем важные связи. Здесь есть и свои минусы: 
выше роль стереотипов, значительнее социаль- 
ное давление на индивидуума, и тем сложнее 
выйти из навязанной роли, гендерной, профес- 
сиональной или любой другой. Сожжение Вене- 
ры усиливает эффект, побуждая поступать ис- 
ходя из роли, находясь в образе. Выбор одежды 
диктуют не столько свои предпочтения, сколько 
ситуативный дресс-код или необходимость — 
реальная или воображаемая — подчеркнуть 
принадлежность к определенной социальной 
группе. 

Ретроградный Меркурий вернется из Скор- 
пиона в Весы 10 октября, что несколько улуч- 
шит его качества: повысит нашу сообразитель- 
ность и способность более уместно применять 
коммуникативные навыки. Однако это не сни- 
мет отрицательного эффекта ретрофазы и по- 
следующего сожжения, когда Меркурий близ- 
ко подходит к Солнцу, сливается с его короной 
и потому совсем не виден с Земли. Люди дума- 


юти говорят схематично, слишком оглядываясь 
на определенную ситуацию или свой социаль- 
ный образ, как бы диктующий им определенный 
образ мыслей и ход диалога. 

№ СОКТЯБРЯ лунное затмение в России увидят 
лишь жители Сибири и Дальнего Востока, однако 
всем стоит быть осторожнее. Луна в соединении 
с Ураном усиливает нестабильность и непред- 
сказуемость. В обычное полнолуние умеренная 
физическая активность полезна, а нынче нагруз- 
ки илюбые риски лучше исключить совсем. 

18 В ТРЕТЬЕЙ ДЕКАДЕ Солнце и Венера покинут 
знак Весов и перейдут в Скорпиона (23-е 

и 24-е числа соответственно), а в ночь на 24 октя- 
бря состоится солнечное затмение. Его точка 

в соединении с Венерой, и в этот день лучше 

не выяснять отношения и не планировать роман- 
тические мероприятия — все может пойти не так. 
Смена Венерой знака сделает нас раздражитель- 
ными и беспокойными, склонными не к друже- 
любию и контакту, а к манипулированию чужими 
чувствами. Снизится уверенность в своей при- 
влекательности и социальных навыках, гармония 
в отношениях покажется чем-то недостижимым 
без больших усилий. К счастью, 26-го числа Мер- 
курий развернется в прямое движение — конец 
трудностям в общении из-за невнимательности 

и погружения в себя. Это смягчит резкое усиле- 
ние Скорпиона и позволит быстрее реагировать 
и легче достигать взаимопонимания. 


гороскоп 


наш эксперт 


ЮЛИЯ 
КОСОРУКОВА, 
астралог 
традиционной школы 


ВАЖНО 


№ $ ОКТЯБРЯ, В ПОЛНОЕ 
ЛУННОЕ ЗАТМЕНИЕ, 
БУДЬТЕ ВНИМАТЕЛЬНЫ 

К СВОЕМУ ЭМОЦИО- 
НАЛЬНОМУ СОСТОЯНИЮ, 
НЕ НАЗНАЧАЙТЕ ВАЖНЫХ 
ВСТРЕЧ И ПЕРЕГОВОРОВ, 
ИЗБЕГАЙТЕ РИСКА. 


№ 23-24 ОКТЯБРЯ, 

В СОЛНЕЧНОЕ ЗАТМЕНИЕ, 
СЛЕДИТЕ ЗА ЗДОРОВЬЕМ 
И БЕЗОПАСНОСТЬЮ, 

НЕ НАГРУЖАЙТЕ СЕБЯ 
НИ ФИЗИЧЕСКИ, 

НИ ЭМОЦИОНАЛЬНО. 


КОЗЕРОГ 23.12-20.01 

Новая ступень! 

Результат зависит от ваших уси- 
лий и организационных способно- 
стей. Важно также ставить реальные 
цели, исходя из своих возможностей 

и представляя себе каждый этап дела. 
Не пренебрегайте семейными делами, 
по крайней мере уверьте домашних, 
что учтете их пожелания. 


РАК 23.06-22.07 

Семья как ценный ресурс! 

Сейчас важно быть с близкими и под- 
держиват их во всем, выделяя прак- 
тическую сторону. Семья и дом могут 
‘быть надежным тылом и плацдармом 
для социальных достижений, прини- 
мая самое непосредственное участие 
в0 всех ваших начинаниях и личных 
проектах. 


ВОДОЛЕЙ 21.01-18.02 

Видеть варианты! 

Октябрь удачен для туризма в но- 
вых местах и образования в компании 
‘или при содействии других. Плани- 
руйте время, чтобы успеть все самое 
‘интересное. К концу месяца изобре- 
тательность и творческая энергия 
позволят по-новому взглянуть на пре- 
жде не разрешимые проблемы. 


ЛЕВ 23.07-22.08 

Выбрать верное направление! 
Ключ к успеху — любознательность, 
мобильность и новые навыки. Интере- 
суйтесь всем, расспрашивайте новых 
знакомых, посещайте новые места. 
Увидите, сколько тут пользы и моти- 
вациик новым свершениям. Осторож- 
нее за рулем, берегите себя и соблю- 
дайте правила дорожного движения. 


РЫБЫ 19.02-22.03 
Своевременность! 

Не самый удачный месяц, беспокойный 
и требующий предельной концентра- 
ции. Чужие планы непрерывно меня- 
ются, и надо быстро перестраивать- 
ся. Заем поставит вас в зависимость 
и ограничит возможность манев- 

ра. Преодолев нынешние трудности, 
вы получите шанс в будущем. 


ДЕВА 23.08-22.09 

Считать свое! 

В октябре ждут незапланированные 
расходы или искушение потратить 
деньги вовсе не на необходимые вещи. 
Поэтому в финансовых вопросах важ- 
но сохранять благоразумие и не со- 
вершать импульсивных поступков. 
Постарайтесь не одалживать денег 
и не делать долгов без особой нужды. 
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ВСЕ ДЛА КРАСОТБ! 
И ЗДОРОВБА | СПРАВОЧНИК 


И ПАРИКМАХЕРСКИЕ 
УСЛУГИ 


152 Салоны красоты 


Е) КОСМЕТИЧЕСКИЕ 


152 Тату, перманентный 
макияж, пирсинг 


ВНЕШНОСТИ 


152 Центры эстетической 
медицины 


с) СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 


ЗДОРОВЬЯ, 
РАСПОЗНАВАНИЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЙ 


156 Стоматология 


157 Распознавание 
заболеваний 


158 Наркология 


БЕ) ВОССТАНОВЛЕНИЕ 


возможности 
ВОССТАНОВЛЕНИЯ 
ЗДОРОВЬЯ 


158 Очищение организма 


2) ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ 


ЗА РУБЕЖОМ 
И В РОССИИ 


158 Зарубежные 
курорты, клиники, 
экскурсионные туры 


== | ЛЕЧЕНИЕ И ОТДЫХ 


159 ) РЕКЛАМОДАТЕЛЯМ 
159 Тарифы на размешение 
рекламных обьявлений 
160 Гдеи как подать заявку 
на публикацию 


ФОТО; Баз! Мемз / Јајад-Зупасаноп 
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КОСМЕТИЧЕСКИЕ И ПАРИКМАХЕРСКИЕ УСЛУГИ | СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ВНЕШНОСТИ 


КОСМЕТИЧЕСКИЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 
И ПАРИКМАХЕРСКИЕ УСЛУГИ ВНЕШНОСТИ 


ЦЕНТРЫ ЭСТЕТИЧЕСКОЙ МЕДИЦИНЫ 


Многопрофильная хифургическая” јескал“ 


САЛОНЫ КРАСОТЫ 


КРАСОТЫ - Наращивание волос, ресниц, ногтей; і ары, м, % 
и | сета венца 
огранка прибором “торт ножны; || | АН полового“ је; 
- Химическая завивка ресниц: | || еа 50 000/ 


- Удаление волос, дизайн бикини; 
- Гликолиевые пилинги; ЕН 
- Маникюр, педикюр; в 

-Турбосолярий Н 


Коррекция искривле 
полового члена 45000 | 


Утолщение головки 1% 


405) бала ЛИН Р полового члена. 30 00 
я № протезирование 
полового члена 95 000 
Денервация головки 

ТАТУ, ПЕРМАНЕНТНЫЙ МАКИЯЖ | % ленны полового дената оер 
ПИРСИНГ | ЈЕ лерьевич Установка шариков Ыр 
= кмн. Под головку половога Ш 

врачуролог- члена 000 Ў 
ари Операция при а 

ЦЕНТР «МЕРИЛИН» // хатегорни! Варикоцеле 43 000 

» Перманентный макияж М специалист Протезирование ик 


- > Художественная татуировка 


пластике, Транспозиция 20 
ла у женшцин зы № 


» Выполняем, исправляем работы (4 л0:77.01:90560 


любой сложности Экдосконичарков ЈЕ А 
Москва, ул. Марксистская, д. 3, офис 519. р лечение цисти 2 
Тел. +7 (495) 912-19-53; ы 435 ооф, ; 
2 ммлмланоо-тагуп.ги \ 
пера й водянке' 
яичка | ~ 38098 


Медицинские и юридические гарантии качества на все виды обследования 
и лечения ведущего государственного медицинского учреждения. Т 
Проводятся все виды сертифицированных в России реконструктивных, Руководитељ курса 
восстановительных и пластических операций с использованием 
‘микрохирургии новейшего оборудования и мировых медицинских технологий. эстетической хирургии: 


Г Стройная фигура | к | ГЕ || Увеличение груди 

любой сложности. Лучшие виды Гарантированная | собственным жиром. 
_ Излечение целлюлита. нитевого лифтинга. прекрасная (липофиллинг) 

Комплексное (лоб, зона орбиты, щеки, внешность Безопасно. Естественные формы. 
| излечение рубцов. | овал, шея, декольте, грудь) | к нужной дате. | Гарантированный результат. 


Москва, нота пер., д. 2, мотро аы тел.: 8 (499) 248- 15: 55 8 м, 539-66-22. 
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ВНЕШНОСТИ 


БЕСПРИНЦИПНАЯ 


БОТОКС-ТЕРАПИЯ 


Звер. Единица 


пн Ей Возмущения 
в магнитосфере 
Вт ЕЈ (магнитные бури), 
которые могут 
ср ЕЈ отрицательно сказаться 
на вашем самочувствии 
в эти дни: 
Чт 
ЕД Г] маловероятны; 
Пт 
возможны; 
сб 
вероятность высокая 
Вс 
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ВОССТАНОВЛЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ, РАСПОЗНАВАНИЕ ЗАБОЛЕВАНИЙ 


ОТБЕЛИТЬ! 


> Химическое отбеливание может быть офисным и домашним. : 


ВОССТАНОВЛЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ а 
| $ з а "ва В первом случае процедуру проводит стоматолог. На зубную | 
РАСПОЗНАВАН ИЕ ЗАБОЛ ЕВАНИЙ эмаль наносят высококонцентрированные отбеливающие сред- : 


ства и активируют их мощным световым пучком или лазером. 

При этом зубы отбеливаются на пять-шесть тонов, и это видно 
СТОМАТОЛОГИЯ сразу. В 

Во втором случае вы самостоятельно наносите на зубную эмаль : 

гели сменьшей концентрацией отбеливающих средств, чем 

при офисном варианте. И, так как отбеливание проводится по- 

степенно, сразу эффект не так заметен. 


ОМАТОЛОГИЯ > Если эмаль зуба разрушена — в трещинах или имеется сти- 
раемость, — химическое отбеливание противопоказано. Необ- 
Лицензия ЛО-77-01-008348 
ходимо покрыть зуб или композитным, или керамическим ви- 
Ы е ниром. Так кроме эстетического эффекта достигается 
и лечебный – предотвращается дальнейшее разрушение эмали 


и снижается ее чувствительность. 
Центр имплантации лечения 
и протезирования зубов на «Курской» 


Тел. 8 (495) 7245954 ОМ 
Мы создали клинику для Вас, уважаемые наши пациенты. 
Настоящим искусством в стоматологии признаны 4 9 
работы наших стоматологов на различных КЛИНИКА ДОКТОРА 
международных конкурсах в номинациях СОРОКОУМОВА 
У АРБАТСКИХ ВОРОТ 


протезирования и художественной реставрации зубов. 
Мы используем уникальные разработки 


в хирургических операциях по имплантации, 1995 г. Нашему клубу 19 лет! 
наанаа ыраас ее аа 100 % СОЧЕТАНИЕ ЦЕНЫ И КАЧЕСТВА • НАДЕЖНАЯ ГАРАНТИЯ 


и применяем их в лечебной практике. 


ЭФФЕКТИВНОСТЬ И КАЧЕСТВО 
В клинике используются только проверенные 
технологии и препараты, соответствующие 
самым новейшим швейцарским стандартам 
качества стоматологии. 

Мы не делаем зубы за один день. 

Уделяем внимание Вашей безопасности 

и долговечности выполненной нами работы. 


ОБОРУДОВАНИЕ И ДИАГНОСТИКА 


• Полный цикл стоматологических услуг без боли 
вообще (если было больно – можно не платить!) 

% Наши светоотверждаемые пломбы не выпадают 

(если выпадет – поставим 3 бесплатно) 

Протезирование высшей категории сложности, 

современная металлокерамика (Германия) 

в короткие сроки, бюгели на микрозамках 

Ортодонтия: брекеты сапфировые, керамические 

ПОДРОБНЫЕ КОНСУЛЬТАЦИИ БЕСПЛАТНО! 


Самое современное импортное оборудование для 
диагностики, лечения и отбеливания зубов является нашим 
преимуществом перед другими стоматологическими 
клиниками. 


МОДЕЛИРОВАНИЕ 

в целях последующего 
протезирования позволяет 
нашим пациентам увидеть 
конечный результат работы 
уже на этапе планирования. 


"Акция действует до 31.10.2014 г. 


Если Вы желаете стать 
обладателем очень 
красивой улыбки — 
запишитесь 

на консультацию врача. 


г. Москва, ст. м. «Курская» 
Нижний Сусальный пер., д. 5 


«Чкаловская», бизнес-центр «АРМА», 
стр. 17 уүуемі.ргіуаідепті5.рго 


"> При выборе имплантата не руководствуйтесь ценой. Когда 
речь заходит о сокращении количества операций и ускорении : 
сроков по восстановлению функции и эстетики, торг неуме- | 
стен. 

> Не бойтесь инновационных систем — это же усовершен- 
ствованные варианты предыдущих поколений имплантатов! 
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Предьявителю скидка 5% • Семейная скидка 10% 
Пн.- пт. с 9:00 до 23:00, сб. с 9:00 до 19:00. 
Нижний Кисловский пер., д. 7, стр. 1, 
рядом со ст. м. «Арбатская» 


8-495-697-00-79 • 8-495-697-31-99 
8-916-131-65-40 • 8-985-220-72-59 (без вых.) 


ВНИМАНИЕ! Появились нелегальные клиники с названием 
«Клуб 32», позиционирующие себя нашими филиалами. Под- 
держивая высокое качество, мы не имели и не имеем никаких 
филиалов. Мы находимся ТОЛЬКО по адресу: ст. м. «Арбатская», 
площадь Арбатские ворота. Мы только на мум/м/.деппа!32,ги. 
Лечение в нелегальных клиниках может нанести существенный 
вред вашему здоровью! Остерегайтесь пиратских сайтов! 
Геннадий Львович Сорокоумов, Валентина Борисовна 


главный врач, Сорокоумова, заместитель 
доктор медицинских наук генерального директора 


мм/м.Чеп{а!132.ги ѕогокоитоуз2©@дтаіі.сот 
мим/.асевоск.сот/радез/Оеп{а!-32-С1иВ 


ОЗНАВАНИЕ ЗАБОЛЕВАНИЙ | 


СТОМАТОЛО 


МИЧУРИНСКИЙ 


Москва, ул. Столетова, д.7 


Хотите иметь ровные зубы, но стесняетесь носите 


бреке 
В нашем центре мы оказываем услуги по ортодонтии 
и предлагаем установить внутренние невидимые 
брекеты, о которых будете знать только В: 
Хотите, всегда иметь белоснежную улыбку 
Мы предложим Вам холодное отбеливание зубов 
за 15 минут, и белоснежная улыбка в Ваших руках! 
Боитесь боли, поэтому откладываете визит к врачу 
Мы поможем Вам забыть о боли — лечим кариес 
без сверления. 

Снами Вы будете улыбаться не стесняясь! 
Наша клиника — это: 
• уютная, располагающая атмосфера; 
• высокий профессионализм врачей; 
современное оборудование Р, “ 
для комфортного лечения; ~ 
эффективные разработки 
лечения стоматологических д У 
заболеваний любой 


сложности. 


Индивидуальный подход 
клюбому пациенту — 
наша главная задача. 


+7 (499) 401:94 98 


му. тисћиппдета га 


РАСПОЗНАВАНИЕ ЗАБОЛЕВАНИЙ 


МНИМАЯ СТРОИНОСТЬ 


Применять в целях снижения веса препараты, используемые 
для лечения урологических заболеваний, категорически запре- 
щено, это приводит к выраженным нарушениям ритма сердца 
и обморочным состояниям. 
> Для снижения веса нередко используют слабительные сред- 
ства. Однако все препараты, вызывающие диарею, не только 
обезвоживают организм, но и выводят из него питательные ве- 
щества, витамины и электролиты. Их прием способен привести 
кразвитию гиповитаминоза и гораздо более ‘серьезным послед- 
СТВИЯМ. 


Эй энд Ди, Япония 


зе 


Инфракрасное излучение стимулирует 
кровообращение, улучшает обмен веществ 


Отрицательно заряженные ионы укрепляют 
иммунную и нервную системы, способствуют 
омолаживанию организма 


ВИБРАЦИОННЫЙ 
МАССАЖ: 


Помогает при суставных 
и мышечных болях 


Способствует релаксации 
мышечного напряжения 


ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ 
ПЕРЕД ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ 
НЕОБХОДИМО ОЗНАКОМИТЬСЯ 
С ИНСТРУКЦИЕЙ ИЛИ ПРОКОНСУЛЬ- 
ТИРОВАТЬСЯ СО СПЕЦИАЛИСТОМ 
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ВОССТАНОВЛЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ 


РАСПОЗНАВАНИЕ ЗАБОЛЕВАНИЙ ВОССТАНОВЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ 


ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ 


ЛЕЧЕНИЕ И ОТДЫХ 
ЗА РУБЕЖОМ И В РОССИИ 


НАРКОЛОГИЯ 


ПРОФИЛЬНЫЙ МЕДИЦИНСКИЙ ЦЕНТР 


>НАРКОЛОГИЯ 


БЫСТРО 


ЭФФЕКТИВНО 


(495) 221 11. 03 


ПІМИЮИТИКИТОН ТІК 


ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ 
ВОССТАНОВЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ 


ОЧИЩЕНИЕ ОРГАНИЗМА 


(495)780-3158 


ими гатев.сот 


“Забзд выходного дня | 


ЛЕЧЕНИЕ И ОТДЫХ ЗА РУБЕЖОМ 
И В РОССИИ 


ЗАРУБЕЖНЫЕ КУРОРТЫ, 
ЭКСКУРСИОННЫЕ ТУРЫ 


клиники, 


РЕНЭТУРСІРУ Саш Отдых. со бкусом! 
пиву гепсе ош * Ілірбтелесіошгага + тел. (495) 782-14-52/53/54, У 782-451 


Оздоровительный курорт 
Фогашка Слатина 
доробья! 


• минеральная вода Донат МГ 
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Рогашка-Слатина — один из популярных лечебных ку- 
рортов Европы. Он расположен на северо-востоке 
Словении, на высоте 228 м над уровнем моря. Именно 
здесь находится источник минеральной воды, извест- 
ной нам под названием Попа! Ма. Первые упоминания 
о ее целебных свойствах можно найти в летописях за 
1141 год. 

Рогашка-Слатина - это девственная природа и чистая 
экология, прекрасное расположение в центре Европы 
и медицинский центр с опытными специалистами ев- 
ропейского уровня. 

Деятельность курорта направлена на профилактику, 
лечение и реабилитацию пациентов с самыми различ- 
ными заболеваниями. Основная специализация – за- 
болевания пищеварительного тракта, гастрит, диабет, 
нарушения метаболизма, психосоматические заболе- 
вания. 

Некогда ходить в медицинский центр? Здесь можно 
заказать медицинское обследование и диагностику 
вашего здоровья по направлениям: гастроэнтероло- 
гия, кардиология, урология, ортопедия, физиотера- 
пия, ультразвуковая и рентген-диагностика. А также 
пройти курс процедур, назначенный врачом. Причем 
общение для российских туристов проходит легко, 
так как словенский язык, как и русский, имеет общие 
славянские корни. 

Наряду с лечебными программами большое внимание 
в Рогашка-Слатина уделяется спортивным и туристи- 
ческим программам. На территории курорта есть пло- 
щадки для тенниса, гольфа, сквоша, велосипедные 
дорожки, регулярно проводятся вечера классической 
музыки. Зимой работает горнолыжный спуск, кроме 
того, можно отправиться и в большие горнолыжные 
центры Словении — Рогла и Мариборско Похорье. Го- 
стям курорта также предлагается широкая экскурси- 
онная программа с высококвалифицированными ги- 


дами. 
Приезжайте в Словению, в эту красивую и гостепри- 
имную страну, где можно поправить свое здоровье 
и отдохнуть со вкусом. 


ЕСТЕСТВЕННАЯ КРАСОТА 
ВАШЕЙ КОЖИ 
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Каждый вечер после снятия макияжа 
нужно наносить тонкий слой кондицио- 
нера МО (азћ Расјог на верхнюю линию 
ресниц так, как будто вы используете под- 
Кондиционер для роста ресниц водку. Помните, что достаточно самого ми- 
МО (азћ Расюг позволит Вам нимального количества кондиционера, чтобы 
иметь длинные и густые ресницы кардинально изменить внешний вид ваших ресниц! 
в любом возрасте. 


Рекомендуемый курс для достижения значимых результатов — 


4-8 недель! 
МО [(азћ Расюг способствует 


естественному увеличению 
длины, густоты и толщины ресниц. 
При ежедневном применении уже к четвертой неделе хорошо 


Основной ингредиент препарата заметен рост ресниц! Клинические испытания показали, что макси- 
МО (азћ Расюг — запатентованный мальное увеличение длины ресниц в результате 4-недельного 
комплекс Расюг МО использования МО Гаѕћ Расог составило 1,94 мм 


Медицинский центр лаб», ул. Народная, д. 12, (495) 646-8789; Салон к ы «Акварели», Хорошевское шоссе, д. 66, (495) 941-0502; Салон кра 
соты Раш Мисће!, Ленинградский проспект, д. 37, корп. 9, (495) 728-3588; Ленинский прос д. 856, (495) 741-2614; Центр трихологии «Лаборатория «АН-ТЕК», 
ул. Барклая, д. 13, стр. 2, (495) 974-7836; Клиника молодости НЕУІУДІ.. ул. Вавилова, д. 8, (495) 762-2762, (495) 970-1077; Центр красоты и здоровья «Новый Силузт», 

Можайское шоссе, д. 30, (495) 444-4040; Центр красоты «Оазис», г. Химки, ул. Панфилова, д. 4, (495) 793-1455 
Инс красоты «СПИК», ул. Савушкина, д. 36, (812) 430-4321; Клин ической хирургии «ГрандМед», ул. Садовая, д. 35, 
(812) 327-5000; Медицинский центр «Космет», Моско! пр-т, д. 140, (812) 327-6717; ул. Руб ина, д. 26, (812) 314-7832; Сеть салонов «Апельсин», 
ул. Есенина, д. 1, (812) 687-8787; Салоны «Виктор ул. Восстания, д. 55, (812) 272-2810; онов «Априој Ленинский пр-т, д. 97, (812) 648-2306; 
Ленинский пр-т, д. 132, (812) 648-2301; ул. Льва Толстого, д. 9, (812) 648-2304; ул. Савушкина, д. 10, (812) 648-2302; Выборгское шоссе, д. 15, (812) 648-2305 


м\№\.та-Іаѕһғѓасїог.ги 


[8] ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ КОНДИЦИОНЕР ДЛЯ РОСТА РЕСНИЦ ҒасеБоок 
ношене МО ГАЗН РАСТОВ. ОФИЦИАЛЬНЫЙ ДИСКУССИОННЫЙ КЛУБ 
|Пемтее МО ГАЗН ҒАСТОН НУ55ІА 


